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المقدمة 
الاضطرابات المعدية 


ماالذي يقرقر ‏ بطني؟ 


تزعج المضايقة التي تسيبها حموضة المعدة ‏ أو ما يسمى بعسر الهضم - 
معظم الناس. 

إن أكثر من 2-60 المثة منّا معرضون لطيف من أربع من مشكلات الجهاز الهضمي 
العلوي. إن هذه المشكلات شائعة جدأ ك4 الواقع حتى أنهاقد كيت بالإنكليزية 111001 
أي الضخمة. حيث ركبت هذه الكلمة المعبرة من الحروف الأوائل للكلمات التي تعني 
الحرقة المعدية 116311111111. والقرحة 1[1061آ, والتهاب المعدة 63501015). والتهاب 


المرى 1:50211281015. 


إذا حكمت بناء على الإعلانات التي تراهاء فقد تعتقد أنه بإمكانك أن تعالج 
أي نوع من اضطرابات المعدة باستعمال دواء تشتريه دون وصفة طبية من على رف 
الصيدلية. وتنطلي الإعلانات على كثير منا. يراجع 10 2 المثة فقط من الأمريكيين 
الطبيب لعلاج اضطر اب # المعدة. 

قد تكون تعاني من مجرد إزعاج معدي ليس إلآ. لكن هناك احتمالا بأنهناك أمرا 
أكثر خطورة يسبب اضطر اب جهازك الهضمي. تسبب الحرقة المعدية المزمنة التهابأ 
المري. و أكثر أشكالها إزماناً تعرف باسم داء القلس المعدي المريثي. يمكن أن 
يسبب هذا المرض شكلا شديد الخبث من السرطان. كثيراً ما ينخر التهاب المعدة 
التآكلي والقرحة الهضمية عميقاً 4 بطانة المعدة إلى درجة التسبب 4 حصول نزف 
معدي مميت. (قبل توفر العلاجات الدوائية الفعالة التي أحدثت ثورة علاجية 2 
السبعينات. كانت اختلاطات القرحة الهضمية تقتل 10.000 أمريكي كل عام ). 
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لذلك فإن هذا الكتاب يحتوي على قسم طبيء وسوف أصف بدقة 4 ذلك القسم. 
الجزء 4. تلك الأمراض وما الذي يشعر به المريض فيها. وما الذي يسيبهاء وخط 
الدفاع الأول الذي يستعمله الأطباء ‏ علاجها. أما باقى الكتاب. ذهو مخصص 
للآمور التي يمكنك القيام بها أي لبرنامج غذائي كامل. إضافة إلى نصائح تتعلق 
بتعديل نمط الحياة اليومي. 

من المثير للاهتمام أن البرنامج الذي يشفي معدتك سوف بساعد أيضا يه الوقاية 
من مجموعة أخرى من الأمراض المزمنة: الأمراض القلبية الوعائية. تلذلك بينما أنت 
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مثال نموذجي على عسر الهضم ‏ أنا نفسي 


لقد تحفزت كثيراً لكتابة هذا الكتاب لأثني كنت مريضاً أنا نفسي. ولم أكن دائماً 


يعتبرني معظم من يعرفني شخصاً سلساً ‏ بالنسبة لطبيب. أنا أعمل باجتهاد. لكن 
يسهل التواصل معي. وأستطيع عادة أن أقبل التغيير. أنا لا أقول ذلك لأمتدح نفسي. 
لكنني أشير إلى أنني لم أكن المرشح الواضح للإصابة بمرض مرتبط بالشدة النفسية. 

اكتشفت عام1994 تماماً ما الذي تعنيه الإصاية بمشكلة معدية مضنية. كنت 
قد انتقلت توأ إلى مدينة جديدة وبدأت عملاً جديدا] عندما بدأت صحتي بالتدهور. 
أصبت بعد ستة أسابيع من انتقالي بمشكلات # المعدة والقلب. كنت أعلم أن الشدة 
النفسية عامل مسبب. لكنني لاحظت أيضاً أن مشكلاتي المعديّة قد ازدادت سوء 
عندما بدأت بتناول دواء جديد وصفه لي طبيب أمراض القلب. أصبت بحالة تسمى 
التهاب المعدة التآكلي المزمن. وهذا بعني أنني قد أصبت بمثات من الثقوب الصغيرة 
على طول بطانة معدتي وعرضها. 

كما أنني أصبت بداء القلس المعدي المريثي الذي يتظاهر بالحرقة المعدية وصعوبة 
البلع. تحصل الإصابة بداء القلس المعدي المريشي عندما يعجز الدسام بين المري 
والمعدة (الذي يسمى المعصرة المريثية السفلية) عن احكام السد على محتويات 
المعدة. بعود الطعام المهضوم جزئياً وشديد الحموضة عبر الدسام الذي يشبه الباب 
ويركد # القسم السفلى من المري. بيدأ الاجتراف الخلفى ( الذي يسمى القلس) 
شديد الحموضة بأذية بطانة المرى. 


كانت أعراض داء القلس المعدى المريثى مزعجة. كنت أشعر بإحساس مؤلم. يسمى 
حتى بصعوبة # البلع. مما بعني أن المعصرة المريثية السفلية لم تكن تعمل بشكل 


14 طريقة بايك الطبيعية للعالجة الام المعدة 
سمحي عندما كان الطعام يسلك طريقه ناذك الي المعددة. يوصف عادد لعلاج شدة 
المشكلات دواء اضرا لمستميلات الحمض الهدروجيئية من النمط 2: لكن الدواء 
نم يفد # حالتى. كذلك لم تفد المعالجة المسماة بتوسيع المرى, والتى كانت قد أفادت 
مرضى آخرين. حتى عندما غيرت دواء القلب كانت النتيجة نفسها ‏ عدم الارتياح. 
أدركت أخيراً أننى كنت عائقاً 4 طريق شفائى. لم أكن مريضاً فعالا - كنت 
أقوم فقط بما يطليه الطبيب مني. كان على لكي أتحسن فعلاً أن أكتشف المشكلات 
الجذرية الثتى كانت تساعد 4 خلق هذا الانزعاج المعدي. قررت أن أسيطر على نمط 
حياتي الخاص وأن أتبع حمية غذائية معينة بينما أعمل 4 نفس الوقت مع طبيب 


أمراض القلب وطبيب امراضص الهضم. 





اتخاذ موقعالمسؤولية 


قبل أن أقوم بأ شيء آخر. راجعت بعناية اخر الموجودات المتعلقة بالمد اخللات 
الغذائية المستعملة لمساعدة المعدة والقلب. ثم قررت أن الخطوة التالية هي وضع 
وصفات طهي مرطبة للمعدة. حتى ولو تطلب الأمر التجربة والخطأ. 
الإاضافات العشيية لمساعدة معدتى على التخلص من الأدوية الطبية. 

وهاأنا ذا. طبيب 4 الأمراض الداخلية وعالم أدوية سريرى يبحث عن طريقة 
للتخلص من الأدوية الموصوقة لشفاء نفسه. أدركت ا أبحث عن مد اخلة متكاملة. 
إذا كانت الأعداد الضحمة من الأدوية الطبية لن تشفي معدتيء فلعلي أنجح 2 
شفاتها بنفسى بطر يقتى الخاصة يهذه المداخلة الفريدة التى اختر عتها لتنفسى. واذا 

بعد ستة أشهر. اختفت أعراضي جميعها. صرت فعلاً لا أعاني من أي ألم. لقد 
مسن ها لبن ولقد اقتنعت اقتناعاً جازماً أن المداخلة المتكاملة التى 

ذلك ما بعد به هذا الكتاب- 55-7 
من المشكلات المعدية. أريد أن أساعدكم © اكتشاف ما يمكنكم القيام به لأنفسكم 
ولصحة معداتكم. أكثر بكثير مما يستطيع أن يقدمه لكم طبيبكم. 

يجب على أن أضيف أن هذا الكتاب ليس خطبة لاذعة ضد الطب. على العكس. 
خلال الستة أشهر التي كنت أتعافى فيها. كثيرأً ما كنت أتناول دواء البريلوزيك 
( أوميبرازول). لم أكن أنوي أن أتعافى بدونه. كما أنني لا أطلب منكم أن تتركوا 
وصفات أطبائكم. إن ما أطلبه منكم هو أن تجعلوا من أنفسكم أشخاصاً أصحاء. 


14 طريقة بايك الطبيعية لمعالجة الاه المعدة 

إذا كان ذلك هو هدفكم أيضأ وأعتقد أن ذلك هدف معقول ‏ عندئذ لا يمكنكم 
القفز من جرعة دواء إلى أخرى آملين أن تستطيع هذه الأدوية 4 النهاية أن تحرركم 
من مشكلاتكم المعدية. 4 الواقع. قد لا تتمكنون من إهمال معد اتكم بعد الآن. كما 
قد تكونون قد أهملتموها حتى اليوم. أنا لا أقول لكم «تناولوا الطعام كما أقول لكم» 
وكانكم اطفال صفار يملى عليكم ما تاكلون. لكن ت نفس الوفقت. لن يساعد كم إنكار 
المشكلة ب اكتشاف ما كانت معد اتكم تحاول أن تقوله نكم طوال الوقت. 

بدلا عن ذلكء, إن المداخلة التي ستتبعونها لشفاء معداتكم قد تؤدي إلى بعض 
التحسين 4# كامل نمط حياتكم. مع تبنيكم للالتزام الجديد تجاه انفسكم. فقد 
تشعرون بالسعادة 4 آخر المطاف من أنكم قد أصيتم بمشكلة معدية لما ستسعدون به 


وأنتم تمارسون الطرق الصحية ف الحياة. 
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ماالفائدةالتي يقدمها لكم هذا الكتاب؟ 


أولا. سوف أساعدكم # معرفة ما إذا كنتم تعانون من حالة مرضية قد تحتاج 
إلى مراقبة حثيئة ومعالجة دوائية. سوف تجد على الصفحة 4 تقييم «من يحتاج 
فعلاً إلى زيارة الطبيب5». راجع هذا التقييم الذاتي لمعرفة ما إذا كنت بحاجة إلى 
المزيد من المعلومات عن الاختبارات والتقييمات الطبية. اذا كنت 4 حاجة الى تلك 
المعلومات انتقل إلى الجزء الرابع. الذي يبدأ 4 الصفحة 235. سوف تجد هنالك 
بعض النتصائح العملية المتعلقة بالكيفية التي تصل بها إلى تشخيص طبي صحيح . 
وهو أمر ضروري قيل أن تبدأ أي نوع من أنواع المعالجة الذاتية. تتأكد بهذا الشكل من 
أن خطوات العلاج الذاتي التي ستتبعها هي أفضل الخطوات بالنسبة لك. 

سوف تجدون # الجزء الأول. تعديلات نمط الحياة التي تشفي معدتك. أسس 
تنظيم نمط الحياة ومبادئ التفذية. سوف أساعدكم 4# التعرف على بعض عناصر 
الحمية المؤذية وسوف تتعلمون بعض الطرق السهلة للتخلص منها. 

آمل أنكم عندما تنتهون من الجزء الأول ستكونون قد اقتنعتم بالبدء بتناول 
خمس وجبات صفيرة صحية بالنسية للمعدة ك اليوم بدلا من وجبتين أو ثلاث 
وجبات زائدة الحجم). سوف أوجهكم أيضأ نحو تناول المشروبات المناسبة. 
سوف تكتشفون الأشكال المختلفة من التمارين وعادات النوم والأعشاب الطبية 
والإضافات المفيد3 التى يمكن أن تفيد كم وسوف أعدد الأطعمة والمشروبات العشرة 
الأولى التى عليكم تجنبها. 

يرسخ الجزء الثاني. تطبيق مبادئ التفذية. أرضية المداخلة الصحية العلمية 
لشفاء معداتكم. نحن نعلم اليوم أن تناول السكريات ليس هو الطريق إلى الصحة 
الأمثل كما سأشرح لكم. ونعلم لماذا يسبب مشعر السكر العالي لجميع السكريات (بما 
فيها السكريات المعقدة) الجوع الارتدادي. لكن عدم نتاول الشحوم ليس هو الحل 
كذلك ‏ حيث انه يسبب الجوع وعدم الشبع والعوز الغذاثي وحتى حصيات المرارة. 
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بدلا من ذلك. سوف تتعلمون عن فوائد الشحوم الجيدة 4# الحمية قليلة الدسم 
خاصتة كواكن ختصى اللنوتيك والألما اليولنينات: 


يبدأ الجزء الثالث. تناول الطعام المناسب للحصول على معدة سليمة. بتوجيهات 
تساعدكم 3 اختيار المواد 4 السوق وانتقاء الأطعمة التى ستعودون بها إلى المنزل. 
سوف أنصحكم بأنواع معينة من اللحم والسمك ومشتقات الحليب والزيوت والبنادق 
واليذور و الصلصات والخل والفواكه والخضار والحبوب ورقائمقها. وسوف أصف لكم 
وجبات خفيقة تعطى معد اتكم يعض الرأاحة عالية البروتين. 


سوف تجدون 2 المفسع المتعلق بالمشروبات ما هى المشرويات التى تؤلم معداتكم 
أو تسبب الفلس المعدي المريئي: وسوف انصحكم بمجموعة متنوعة من المشروبات 
الحارة والباردة ستتعشكم وتمتعكم. 

سوف تجدون 4 الجزء الثالث العديد من الوصفات من أبسطها لأرقاها 
لتحضير وجبات أمريكية سريعة الطهي عالية التفذية سهلة الهضم. حتى 
أنكم سوف تجدون حلويات لذيذة. (نمم. لا يزال بإمكانكم الاستمتاع بالكمكة 
المحلات والفطائر المحلاد وقخطائر الفواكه ورفائق البطاطا والكمكات والحلويات 
المجمدة وحلويات الفواكه. أن حريرات الدسم يه كل وصفة أقل دائماً من 
2 لكن لا تتخلى أية وصغة عن للذيد. 
0 لكن لا تتخلى ابة وصفة عن أ اللذي 

يصف الجزء الرابع. المزيد عن الأدوبة. بلفة بسيطة الكيفية التي يشخخص بها 
الأطناء؛ أعراض االمعنة؛ وقيف يعَالجَون 'الاضطرانات: العدية: وما هس الأذوية 
والإضافات التي تسبب مشكلات المعدة أو تداويها. 


أخيراً. تجمع المراجع والمصادر كتبأ ومقالات ومواقع على شبكة المعلومات 
أنصحكم بها. 
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هل تحبون تناول الطعام؟ 


كان هنالك ثلاثة مبادئ أساسية توجهني أثناء وضعي للوصفات الموجودة 2 
الجزء الثالث. آمل أن تلهمكم تلك المبادئْ نفسها الى قراءة ذلك القسم من الكتاب 
عندما تكونون جاهزين للطبخ وتحضير وجيات لذيذنة فعلا. 

[. إن الطبخ للمعدة الحساسة لا يعني انك يجب أن تتخلى عن النكهة. إذا كنت 
قد خضعت من قبل «لحمية صارمة». فلا شك أنك قد شعرت بأن قائمة الطعام الني 
بيجب عليك تجنبها تشتمل على كل طعام على الإطلاق يمكنك أن تستمتع به. كثيراً ما 
يطلب منا الأطباء أن نجتنب الفواكه الحامضة وعصير الحمضيات والقشدة والزبدة 
الصناعية والزبدة الطبيعية. يجب علينا أن نبتعد عن البندورة ومنتجاتها مما يعني 
استبعاد العديد من أنواع الطعام بما 4 ذلك البيتز ا والسباغيتي والصلصة الحارة 
وحتى صلصة الطماطم «الكاتشأب». كذلك تمنع زبدة الفستق و يفترض منك عدم 


نتاول الزيوت أو صلصات السلطة. 


ماذا يتبقى إذأ؟ تخبرنا العديد من تلك القوائم بأنه علينا استبعاد صلصات 
القشدة والأطعمة المقلية وصلصة اللحم واللحوم الدسمة والفليفلة بجميع أشكالها 
والبصل. كذلك تحرم المشروبات الإيتيلية والمشروبات السكرية والمهوة والكوكا. 
أخيراً وليس آخراً. يجب علينا تجنب الشكوكولا والمعجنات والبنادق والنعناع والنعناع 


البستاني ‏ مما بعني أن الحلويات قد ألفيت. 
شهية طيبة ‏ على الحبز والماء! 


إن هذه القوائم المقيدة ذات أثر عكسى حسب رأبي. عندما يكون هناك كل تلك 
الأنواع من الأطعمة التي يحظر علينا تناولها فإننا سوف نفش بالطبع. ثم نتناول 
الأدوية لنعاكس أثر غشنا ومع ذلك نستمر 4# المعاناة. 


١ 18‏ 
طريقة بايك الطبيعية لمعالجة الام المعدة 


يظهر هذا الكتاب أنه لا يتحتم أن تكون الأمور على هذا الشكل. يمكنك أن تستمتع 
بما تأكل وأن تكون مع ذلك لطيفاً مع معدتك! يقدم هذا الكتاب وصفة تلو أخرى 
لأطباق مجرية لراحة المعدة. لذيذة المذاق بدلا من أن تكون مملة. ومثيرة للاهتمام 
لكنها ليست شديدة الفرابة. 

ولكن لن يفيدك على المدى الطويل أن تتناول أطعمة صحية بالنسبة للمعدة لكنها 
ليست صحية بالنسبة للقلب. يأخذنا ذلك إلى المبدأ الثاني : 


2. يمكنك أن تطبخ لمعدة سليمة وقلب سليم أيضاً. هذاك طرق تحصل بها على 
ما تريده وما تحتاجه دون استبدال النكهات البسيطة التقليدية بأطعمة غير مألوفة. 
سوف أقدم لكم وصفات تفي بمعيارين. مساعدة قلبك وك نفس الوقت التقبل من 
3 اماي لبون الطبخ صعباً. قد تظن أنه لتحقيق الحمية «الصحيحة» يجب 
عليك إما أن تشقى أمام الفرن طوال النهار أو أن تضطر للاكتفاء بتسخين الأطباق 
التجارية المجمدة. لكن الأمر ليس كذلك. يمكن تماماً للشخص العادي أن يطبخ وجبة 
لذيذة وصحية ل وقت معقول. ليس هناك سر عظيم. ولا يتطلب الأمر منك الدراسة 
مدرسة للطبغ! يمكن لمعظم الوجيبات الأساسية الجيدة أن تحضر من الصفر 
ل نصف ساعة أو أقل. 
لا تحتاج إلى العديد من الأدوات أو المكوئات الخاصة. يمكن تحضير كل وصفة 2 
هذا الكتاب باستعمال الموقد أو الفرن أوفرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) واستعمال 
القدور والأوعية العادية. 
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مطبخ الاختبار ‏ أنا تكسدي 


لقد تم اختبار كل وصفة 4 هذا الكتاب على ناقد صعب المراس جداً ذىي معدة 
سوف تجدون 2# الوصفات # الجزء الثالث أنني قد أشرت إلى أي مكون قد بسبب 


مشكلات 4 المعدة. ووضعت اقتر احات لبدائل عن هذه المكونات. 


لكم كامل الحرية 4 استعمال هذه الوصفات كأساس تبنون عليه خيالكم. يكره 
كثير من الناس اتباع التوجيهات اتباع العبيد. كثيراً ما تكون نسب المكونات موجهة, 
لكن استبدالها أمر منوط بالذوق الشخصي. يمكن على سبيل المثال استبد الى الخضار 
بسهولة بخضار أخرى ويجب أن يعتمد ذلك على ما هو موجود ل ثلاجتك وليس على 
ماهو مكتوب 4 الوصفة الأصلية. يصع الأمر نفسه بالنسية إلى اللحوم. وتذكر أنك 


تسدي معروفا إلى قلبك # كل مرة تستبدل فيها اللحم بمواد اخرى. 


بالطبع فإن الإكثار من الخضراوات الحلوة سوف بجعل طعم مذاق الطبق غريبا 
(انظر الطبخ الصيني). كما أن اللحوم المالحة مثل الديك الرومي الكندي يجب أن 
تستعمل بمقادير قليلة. لكن تذكر أن هنالك خطثين مريعين فقط 4# الطبغ: استعمال 
المكونات غير الطازجة (أو الفاسدة) والإخراط # الطبخ. 
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بعد خمس سئوات من بدء ملحمة معدتيء لم انقص عد د وجباتي إلى ثلاث وجبات 
فحسب. بل إنني أيضأً أمارس الرياضة الموسيقية (الإيروبكس) العنيفة. كما أنني 
أتناول الفواكه الحمضية ومنتجات البندورة أحياناً كما أنه يمكنني حتى أن أتناول 
كأساً من مشروبات معينة من آن إلى آخر دون أن يسبب ذلك ني اضطراباً. لذلك 
هناك دائماً أمل! 


الجزءالآول 


تعديالات تمط الحياأة 
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الفصل الأول 


تنظيم عاداتك 2 
تناول الطعام 


إذا كنت تعاني من أي نوع من مشكلات المعدة المزمنة يتحتم عليك أن ترى طبيباً. قد 
يشير وجود الالم # المسم العلوي من البطن. او حرفة المعدة. إلى وجود مرض خطير - 
أي القرحة أو القلس المعدي المريئي. يسلتزم كل من هذين المرضين العناية الطبية. 

عندما أقول مشكلات «مزمنة» فإنني أعني المشكلات المعدية التي تستمر مدة 
ساعة: مرتين ‏ 2 الأسبوع أو أكثر. كدذلك عندما تمائى من عسر الهضم 1 «الائز عاج 
المعدي» وأنت تتناول الأدوبة المضادة لالتهاب المفاصل. فقد تكون تعاني من مشكلات 
تحتاج إلى العناية الطبية. 


كما أنه يجب عليك أن تشاهد طبيبأ إذا كنت تماني من أعر اض مثل فقد ان الوزن 
أو من مشكلات # البلع أو منذقر الدم. كذلك فإنه يتحتم على المرضى الذين بز يدون 
4 العمر على 45 عام والذين بعانون من عسر 4# الهضم أن يتلقوا عناية طبية. 

ان السبب الذي يدعوك لرؤية الطبيب هو أن تلك الأمراض قد تؤدى إلى النزيض أو 
انثقاب المعدة أو حتى السرطان. يجب اكتشاف الاختلاطات الخطيرة مثل سر طانات 
المعدة والمري بأسرع ما يمكن. بالطبع ليس هناك من يحب سماع مثل هذه المشكلات 
لكن من الأفضل اكتشافها باكرا بدلا من اكتشافها 4 وقت متأخر. 

يشير عادة الألم الذين يرتاح منه المريض بتناول الطعام إلى وجود داء القرحة 
الهضمية. يمكن للطبيب 9 يقدم العلاج # هذه الحالة عا تفيد المصضادات 
الحيوية أفضل من أي شيء آخر 4 شفاء القرحة الهضمية. لكن شفاء القرحة قد 
بتطلب استخد ام أكثر من معالجة دوائية واحدة. قد يفيد تدبير الشدة النفسية أيضاً 
ةالششاء على الأهد"التفيد. 


24 طريقة بايك الطبيفية لعألجة الام المغدة 


لكن ألم المعدة لا ينتج فقط عن القرحة الهضمية. قد تكون تعانى من أعراض 
تنهي نفسها بنفسها ‏ أي لا يوجد هناك أي مرض على الإطلاق. إذا كنت تدحُن فَمد 
تكون السجائر هي السبب. يمكن أيضاً لمسكنات الألم أن تسبب اضطر ابات معدية. 
وكذلك العادات السيثة # نمط الحياة. 


لا يؤدي عسر الهضم والألم المرافق له بالضرورة إلى التهاب المعدة. قد تكون 
الحركة المعدية جرد حرقة معدئة طالا أنها لا نتكرر تكرارا كثيرا. تسعى هذة الحالة 
بعسر الهضم الوظيفي مما يعني أنه لا توجد آفة مسيبة يمكن إظهارها. 
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التقنصنات شثر #فتتظهه 


هناك مجموعة أخر ىمن الأعر اض الوظيفية ( التي لايوجد وراءها مرض مسبب) 
تنتج عن التقلصات غير المنتظمة للمعدة. تتضمن هذه الأعراض الإقياء والفثيان 
والتطبل وفقد ان الشهية والشبع الباكر ‏ الإحساس بالامتلاء بعد وجبة صغيرة صغرا 
غير طبيعي. قد بدل الانتفاخ. أي الشعور غير المريح بالامتلاء. أيضاً على وجود عسر 
هضم لا يتسبب عن وجود مرض معين. 

من ناحية أخرى. لا يمكنك دائماً أن تفترض أن زيادة شدة أي نوع من أنواع 
الانزعاج أو زيادة تكراره ينتجان عن نفس المشكلة المعدية البسيطة القديمة التي 
تعاني بها منذ أمد طويل. يمكن لبعض المرحات أن تكون خبيثة وليست سليمة. كذلك 
يمكن لبعض أنواع صعوبة البلع أن يكون خبيثاً. وهناك آلام كثيرة 4 البطن تنتج 
عن أعضاء أهشرئ غيو الشرد. انك عت أو لا الوصون. الى تتتخيصن حسَرّةة. عتلها 
يمكنك أن تبدأ وسائل مساعدة النفس التي ستفيدك بدلا من أن تضرك. وسوف 
تعرف منذ البداية ما إذا كنت قد تحتاج إلى عملية جراحية أو إلى معالجة دوائية 
سواء قبل أو بعد أن تعدل نمط حياتك وتطبق التغيير المساعد -للذات الذي أنصحك 
به مخططي. 
تنظيم نمط الحياة 

عندما بقوم الأمريكيون بالعلاج ‏ الذاتي فإن مد اخلتهم المعتادة هي الاستفسار 
عن الحبوب الدوائية أو الإضافات التي يمكن لهم أن يتناولوها_ دون تعديل ما يقومون 
به. لقد شجع المجتمع على هذه العقلية منذ فجر عهد «الأدوية السحرية» عندما ظهر 
الكورتيزون والمضادات الحيوية #4 الأربعينات من المرن الماضي. 

لا تقدم هذه العقلية سوى فوائد محدودة عندما يتعلق الأمر بعسر الهضم من 
الأشكال كافة. يصف حتى الأطباء. الذين كانوا سابقاً #4 مقدمة الملتزمين التزاماً 
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صارماً باستعمال الدواء والعمليات الجر احية كمعالجات وحيدة للأمر اض التي يمكن 
تشخيصها. يصفون 2 هذه الأيام طيفاً واسماً من التمديلات 4 طريقة تناول الطعام 
أو الشراب أو ممارسة الرياضة أو التعديلات # السلوك مما لا يخرج # الواقع عن 
مفهوم تنظيم نمط الحياة. أما من يمارس المعالجة المتكاملة فإنه ينظر بالطبع إلى 
مثل هذه الموضوعات السلوكية على أنها أساس معالجة عسر الهضم. 

يشتمل جزء من تنظيم نمط الحياة على التعامل مع ملذاتنا الخاصة مثل التدخين 
وحاول المشرويات الايتيلية وخر ط الاستتارد والحب الملفرط للعمل والأمسيات وأيام 
العطل التى يكثر فيها الاسترخاء وأوقات التسلية. 


من الضروري تجنب النيكوتين والكحول لأنه من المؤكد جداً أنهما يسببان أنواعاً 
عديدة من أنواع عسر الهضم. تفيد ممارسة تدبير الشدة النفسية 4 جميع أنواع 
عسر الهضم بسبب العلاقة الوطيدة بين الجهاز العصبي المركزي والجهاز الهضمي. 
يوجد 4 جهاز الهضم البشري أكثر من مئّة مليون خلية عصبية. وتشكل هذه الخلايا 
نظاماً مرتباً ترتيباً شديداً حتى إن هذا النظام الخلوي قد سمي «بالدماغ الثاني». 

تفيد ممارسة التمارين الرياضية مهما كان سبب عسر الهضم للمساعدة م تدبير 
الشدة النفسية ولنحسين حركة الجهاز الهضمي وللوصول إلى وزن الجسم المثالي. 

يرتبط تناول الطعام والشر اب. من بين جميع عو امل نمط الحياة الأخرى. أوضح 
ارتباط بصحة الجهاز الهضمي. كما أن اول الطعام والشر ا ب عامل حازم 4 تحديد 
ما إذا كان عسر الهضم سيشفى أو يستمر . 

هاكم بعض التوجيهات الأساسية لمساعدتكم 4 تدبير عوامل نمط الحياة التى 
يمكن أن تؤثر فعلا 4 صحة جهاز الهضم. 

حدد المواد المزعجة 4 حميتك وتجنبها. بيقى المبدأ نفسه سواء كانت مشكلتك 
بسيطة كحرقة معدية خفيفة أو كبيرة كقرحة هضمية. من الضروري تحديد الأطعمة 
التي تحدث الأعراض وتجنب تلك الأطعمة. سواء كان عسر الهضم مرتبطأ بزيادة 


اللمفواهضنة م لاش 


25 طريقة بايك الطبيفية لعالجة الام المعدة 
انظر 4 القائمة الموجودة على الصفحة 29 للتعرف على بعض المؤذيات الأساسية. 

لكن تذكر أن هذه القوائم تقترح بعضأ فقط من المؤذيات التي يمكن أن تكون سببأ 

للمشكلات. تعامل مع نفسك كشخص مستقل. تناول أطعمة بسيطة .ف البداية إلى أن 

هذا لا يعني بالضرورة أنها تناسبك. لا تفنى مراجعة قوائم الطعام المؤذي عن حكمك 

الشخصى بطريق التجربة والإصابة و الخطأ والتقدير الشخصى. 

بالتدريج أنواعاً أخرى من الطعام 4 الوجبات التالية إلى أن تعرف ما هي المواد 


المؤذية لك أنت. 
ريما تعرف # غضون ساعة أو ساعتين ما يسبب لك الإزعاج. كن صبوراً مع معدتك. 


الذي تحرض على إفرازه وكان هضم الوجبة أسهل. يستحق شفاء معدتك 
الاهتمام بالتفس والاتضباط الداتي اللازمين لتناول الطعام بشكل خفيف. خاصة 
4 المطاعم. 


عندما تتناول وجبة أصفر تتمكن معدتك من طحن الوجبة إلى عجينة دقيقة 
وتتمكن الأمعاء الدقيقة من هضمها بالكامل. إذا كانت معدتك تعاني من مشكلة 
حركية ‏ أي إن الطعام يتحرك ببطء زائد وهو يعبر المعدة ‏ فإن تناول الوجبات 
الصفيرة وف يساعد المعدة 4 عملها. وحيث يصيبح العمل الميكانيكي اللازم أقل 
فإن المعدة والأمعاء الدقيقة بستطيعان تدبير الطعام بشكل أفضل. 

تحرض الوجيات الصغيرة على إفراز كميات أقل من الحمض. ( الحمض هو عادة 
المشكلة الأساسية 4 فرط الحموضة). كذلك فكلما كان تحريض الوجبة على إفر از 
الحمض أقل قلت كمية الحمض التي ستفرز بعد أن يكون الطعام قد مر من المعدة 
ودخل الى الأمعاء الدقيقة. 
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يسمى هذا التدفق الحامض المتأخر بفرط الحموضة الارتدادي وهو يسبب عادة 
فرط الحموضة بعد تناول الوجبة بنحو ساعة. 

عندما تتناول وجبات صغيرة فإنك تساعد أيضاً 4 تجنب القلس. وهو ما يحصل 
عندما «تتجشأه الطعام وحموضة المعدة إلى المري. إن القلس إلى المري أمر سيئْ 
لأنه يمكن أن يسبب حرقة معدية والتهاباً وحتى تندباً وتضيقاً. لا ينتج هذا التدفق 
للأعلى. أو القلس. أبداً عن تقلصات معدية فاعلة (عكس ما هي الحال # الإقياء 
مثلا ). بل إن القلس انسكاب راجع تماماً مثلما بنسكب الماء على حافة السطل عندما 
تحمله وهو ممتلىٌ الى حافته. كلما قل الماء 4 السطل كان الانسكاب أقل. كذلك فإن 
الكمية الأقل # المعدة تعني كمية أقل من القلس. 

توجد فوائد أخرى أيضاً لتناول وجبات صغيرة. عندما تتناول وجبة صفيرة ‏ أي 
وجبة لاتحمل أكثر من 250 حريرة ‏ فإنك تقلل من إفراز الإنسولين. إن الإنسولين هو 
المادة الكيميائية التى يستعملها الجسم لتنظيم طريقة استخدام الخلايا لسكر الدم 
من أجل توليد الطاقة. عندما توجد كمية أكبر من الإنسولين 4 جسمك فإن احتمال 
تعرضك للجوع الارتدادي أكثر مما بسبب زيادة # الوزن. 


تؤدي الوجبات الكبيرة إلى زيادد إفراز الإنسولين مما يؤدي الى زيادة شك الشهية. 
تاكزينةة حقات صفيوق - تل لأن تون القليؤونا والآن كتين نندة .اطول من الكيؤانلت 
التي يقتصر طعامها على ثلاث وجبات يومياً. 

اشرب كمية أقل. إذا تمعنا شك فذكرة الانسكاب ندرك أنه مهما قلصنا كمية 
الطعام فإن ذلك لن يفيد إذا سكبنا السوائل 4 معدتنا أثناء تناول الطعام. لا 
ينسكب الماء عن السطل الممتاكنُ الى نضفنه بالحجارة لكته ينسكب فوراً عندما 
معنلا اتن -حافتة باماء: 

الآكثر من ذلك هو أن كلما زادت كمية السوائل قل تركيز أنزيمات الهضم فيها. 


سيب ذلك تياطة الهضم ويحدد من كدرتة. الادرفات مواد نحطم الطعام وتعمل 
كطاحونة مجهرية تلاحق مكونات معينة # الطعام وتطحنها إلى جزيئات أصغر يمكن 
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للأمعاء الدقيقة أن تمتصها. اذا كان هناك كمية كبيرة من السوائل 4 الخليط فإن 
تركيز الأنزيمات سوف يقل. وكلما قل تركيز الأنزيمات نقص عدد جزئيات الطعام 
النتى ستمسك بها وتطحتها. 

إذاحددت من كمية السوائل التى تشربها أثناء الوجبات فإنك ستمضغ طعامك أكثر 
وستتناول الطهام بشكل أبطأ لأن غددك اللعابية تحتاج إلى بعض الوقت لكي ترطب 
طعامك. لذلك فإن هذه الطريقة © تناول الطعام تفيد معدتك قائد د مياشر 3. 

أنا أنصح الناس عادة أن يتجنبوا شرب السوائل 4 أوقات الوجبات. لا تشرب ف 
نصف الساعة السايقة للوجبات أكثر من كأس من السوائل؛ واشرب أقل كمية ممكنة 
من السوائل لمدة ساعة أو ساعتين يعد الوجبة. تتطلب معدتك الوقت لامتصاص حتى 
الماء العادى. 


عدل وجباتك. هاك بعض التوجيهات العامة التي سوف تساعدك 4 البدء 
بتقايص وجباتك. 
لوجبة الفطور. تناول حصصاً ضثيلة تتكون من 
طعام غني بالبروتين وقطعة فاكهة وطيمَا جانبياً من 
رقائق الحبوب. إذا كنت معتاداً على تناول بيضتين 
أوثلاث بيضات اكتف بواحدة أوتناول نصف فنجان 
من جبئة فول الصويا ( التوذو؟) المخفوقة. أو بدلا 
من تناول أي بيض على الإطلاق. تناول قطعة من 
اللحم قليل الدسم أو السمك مع شريحة من الجبز ‏ الحلوى الحلقية ,باغيت. 
أو نصف قطعة من المعجنات الحلقية ( الباغيل”). ثم أضف قطعة من الفواكه وزبدية 





1- جبنة فول الصويا (النوفو): طعام غني بالبروتين مخثر من خلاصة فول الصوبا ويستعمل 4 السلطة 
وأنواع الطعام المختلفة الأخرى. توفو: من اللغة الصينية: الفول المختمر. للاستعمال العامى يمكن 
القول: جبنة الصويا. (المعرب). 

2 المعحنات الحلقية (الباغيل): لغافة معجنات مصقولة حلقية الشكل لها قوام مضفي متين. تصنع 
من عجينة الخميرة المادية حيث تلقى لفترة قصيرة # الماء القريب من الفليان ثم تخيز. من 
الأمانية: الحلقة أو الخاتم. للاستعمال العامي يمكن القول: خاتم أو خواتم. (المعرب). 
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صغيرة من أي نوع من أنواع التوت. أو كأسأً من عصير الفواكه غير الحامضة وستكون 
قد حصلت على وجية منوازنة وهي مع ذلك صفيرة الحجم. 

ولوجبة الغداء. تناول زبدية من الحساء ؤهذه لن تحمل على الفالب أكثر من 250 
حريرة طاما أنها حساء غير قشدي. أو تناول نصف شطيرة لحم غير دسم أو نصف 
شطيرة جبن قليل الدسم أو نصف شطيرة خضار. طالما أنك لا تضع المايونيز أو 
الزبدة أو الزبدة الصناعية (المارجرين!) فإن نصف الشطيرة لن يزيد © الغالب 
ىب 


تسهل السيطرة على حجم وجبة العشاء # المنزل. اطبخ ما تشتهي. لكن فلل من 
كمية كل شيء تضعه 4 طبقّك. أبق الجزء عالي البروتين من الطبق بحدود 3 أونسات 
(85 غراماً). أي تقريباً بحجم ورق اللعب. سواء كان ذلك لحماً أو سمكاً أو أحد 
أطباق البقول. حدد كمية النشاء بأونستين (56,7 غراماً) من الوزن الجاف ‏ أي 
ما بعادل قطعة بطاطا متوسطة الحجم أو فنجاناً من المعجنات المطبوخة أو الأرز 
المطبوخ. حدد كمية الخضار التي تتناولها بطبقين صفيرين. كل منهما بحجم نصف 
فنجان. صحيح أن الخضار لا تحتوي على كميات كبيرة من الحريرات لكن الحجم 
مهم هنا. إذا تذاولت الكثير منها فقد تملا معدتك كثيراً. 

مهما كانت وجبة العشاء لا تتناول الحلويات قبل مرور ساعة على انتهاء الوجبة. 

راقب زمن جلوسك إلى مائدة الطعام. يمكن أن يكون لكيفية تناولك للطعام نفس 
أهمية ما الذي تتناوله تقربياً. امضغ الطعام جيداً حتى لا تضطر لشرب السوائل 
لتمريره. دع وجبتك تستغرق من 15 إلى 30 دقيقة. اهتم بطعامك واستمتع به. 

إن القيام بعمل ثان أو ثالث أثناء تناول الطعام يعني وجود بعض الشدة. إذا كنت 
تنظر إلى التلفاز أو تقرأ أو حتى لو كنت 4 غما ر مناقشة حامية بينما تتناول طعامك 


1- الزيدة الصناعية (المارجرين ): زبدة دسمة صلبة تتألف من مزيح من الزيوت النباتية المهدرجة 
مخلوطة مع مواد مستحلبة وفيتاميئات ومواد ملونة ومقومات آخرى. مارجرين: من اللغة الفرنسية: 
اللؤلؤ. للاستعمال العامي يمكن القول: زبدة الزبوت. (المعرب) 


فإنك على الغالب لن تعير الكثير من الاهتمام لشعورك وأنت تتذوقه. عندما يكون 
هناك المديد من الفعاليات التي تجري ف نفس الوقت فإن المري والمعدة سيكونان ‏ 
وضع شدة مسبقة قبل وصول الطمام والحمض إلى جهاز الهضم. 

إن العديد من المصابين بداء القلس المعدي المريثي ببساطة لا يمضفون الطعام 
جيداً. عندما يحصل ذلك تذهب قطع أكبر من الطعام إلى المعدة مما يطيل # الززمن 
اللازم للمعدة لإنجاز مهمتها ‏ طحن الطعام وتحويله إلى ساثل. يصيح إفراغ المعدة 
بطيثا فتمتلي بالمزيد من الغازات وتنتفخ. 


لكن هناك أمر آخر يحصل مع المضغ السريع. يختلط مقدار أقل من اللعاب 
بالطعام. لذلك تبدأ سوائل المعدة بالعمل على بل الطعام. يؤدي هذا العمل الباكر 
إلى إضعاف الهضم. 

بالإضافة إلى ذلك. عندما تمضغ مضغاً قليلاً تزداد بالطبع سرعتك #4 تناول 
الطعام. هنذا أيضاً أمر سيئ بالنسبة لداء القلس المعدي المريئي. تجعلنا السرعة 
تناول الكثير من الطعام ويتبع ذلك إحساس بأننا أخرطنا 2 ين هناك زيادة 2 
ضغط المعدة وزيادة # القلس وأخيراً. عندما تصبح محتوبات المعدة حمضية: تبدأ 


حرقة المعدة. 


عندما نه تنتمهل وتتناول الطعام ببطء فإنك تحصل عادة على شهعور لطيف بالشيع 
بعد الوجبة. أما عتدما لا تعطى الطعام الوقت الكاك فإنك تدفع بسرعة المزيد من 
الطعام بينما الإشارة التى تقول «كفى. لقد امتلأت» لاتزال تشق طريقها إلى دماغك 
ببطع. لدتك اذا كنت ممن يتناولون الطعام بسرعة قاد لسالس انلك نتجاوز الكميات التى 
تحددها لنفسك. ينتهى بك المطاف إلى تناول أكثر مما تحتاج إليه فعلاً عيض 


لت ا 1 1 التالية أطيب مذاقَأ. 
يمكن لتناول الطعام أن بكون تأملاً هادئأ لطيمأ حقيقياً. أعط الطعام وقتأ لكي 


غ 





انتبيه عندما تتئاول العشاء خارج المنزل. من الأصعب عادة بكثير أن تقيد 
حجم وجبتك عندما تخرج لتناول الطعام. الهاجس الأول لأصحاب المطاعم هو أن 
تخرج من عندهم وأنت تشعر بالغين ‏ ليس بسبب السعر بل لأنك لم تتناول كمية 
كافية من الطعام. 

هناك طريقتان للتعامل مع هذه الحالة: 


1) طريقة التقسيم والطرح. و2) طريقة الطلب من مواضع غريبة على 
قائمة الطهاح. 
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لتطبيق طريقة التقسيم والطرح. اطلب وجبة كاملة كبيرة. وعندما يأتون بالوجبة 
إلى طاولتك لاانهجم على الطعام هجوماً. قم أولا بتقدير حجم الحصص التى يتضمتها 
الطعام. هل هذه هي الحصص التي كنت ستتناولها لو كنت تأكل # المنزل؟ 

باستعمال وجباتك المنزلية كدليل عام. قم بتقسيم كامل وجيتك الى حصص 
معقولة. خذ بالضبط ما تريده من كل طبق ثم اطرح كل ما يتبقى جانباً 2 الطرف 
البعيد من الطبق أو الزبدية. 
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© لديبك ارتفاع # الضغكل الدموي الشرياني أو داء السكري. أو ارتضاع 
4 الكولسدرول: 

* عانى أشخاض آخرون خ عائلتك من مشكلات قلبية قبل أن يبلغوا 
1 -: مى العمر: 


إذا كنت تدحّن. 
هل سيحرجك ذلك؟ لن تبدو غربياً جدأ إذا كنت بيساطة لا تريد ما تبقى من 
الطريقة الثانية للتعامل مع أصحاب المطاعم الذين يحاولون حشوك بالحريرات 
هي تجنب قسم الوجبات الرئيسية من قائمة الطعام بالكامل. اطلب بدلا عن ذلك 
من قسم المقبلات والسلطة والحساء والأطباق الجانبية. اسأل ما إذا كانوا يقدمون 
نصف حصة أو انظر 4 إمكائية طلب حجم الحصص المخصص للاطفال. لا تقلق: 
لقد اعتادت جميع المطاعم 2# أيامنا هذه على رواد العشاء الذين يقومون بهذا. 


للحصول على عدد كبير من الوجيات يجب أن تحضر طعامك معك. من 
لديه متسع من الوقت لتحضير خمس أو ست وجبات 2# اليوم؟ بديهي أن هذا يعني 
صرف الكثير من الوقت 4 المطبخ. لا يستطيع كثير منا أن يخرج من عمله اليومي 
أو من وراء مكتبه ليتناول وجية خفيفة منتصف النهار أو يأخذ قسطأً من الراحة 2 
لش الج 

تكن تال ,طرقا تجعل وجداتك البيئية أكثر سهولة- حت انك قن فركت تصدما 
من قطمة المعجنات الحلقية (الباغيل) 4# وجبة الفطور قانك تملك مقومات وجبة 
بكشيقة مكالية متتضبت النهاو. اعَلذها مهرب “الفؤواقه أو إبة هادة.عاتية اليروتين 
(يمكنك أنتجد وصفة على الصفحة 28 1 ). وغلفها وخذها معك إلى العمل. ستكون 
هذه وجبتك الصغيرة الثانية 4 اليوم. بدلا من ذلك. كن محارباً للشدة النفسية 
يجمع بين تدبير الوقت والاستراحات: اذهب إلى المطبخ أو الكافيتريا وتناول وجبة 
مماثتة 2 منتصف الصباح. 


تناول 4 منتصف العصر قطعة من الفواكه مع نصف الشطيرة الذي احتفظت به 
عندما يتحدث شخص أخر 4 الاجتماع لكى تنعش نفسك بتلك الوجبة الخفيفة. 


المساء. تناول عشاءك الصغير باكراً أي قبل موعد نومك بأربع ساعات على 
الأقل. بعد ساعتين ستكون شهيتك مفتوحة لوجبة خفيفة ‏ ولا يزال هناك ساعتان 
من الوقت قبل موعد النوم. 

استمتع بالوجيات قليلة الدسم إضافة إلى الأطعمة الأخرى. سوف تجد 4 
الجزء الثاني. تطييق مبادئ التفذية. الكثير من المعلومات حول الفوائد العديدة 
لتناول الأطعمة قليلة الدسم. لكن يجب أن تعلم أنني لن أشجع على وسائل مريعة 
لا تسمح بأكثر من 10 2 المئة من الدسم 2 حميتك. توجد مثل هذه الحميات التي 
تمنع تناول جميع أنواع اللحوم والجين والبيض والزيوت والبندق تقريباً. لكن هذه 
المستويات الصارمة من التقييد ليس ضرورية كما أنها ليست مثالية لصحة المعدة. 
يمكن لهذه الحميات حتى أن تتسبب 4 مشكلات صحية جديدة. 

بدلا من ذلك. فإن هدف هذا البرنامج هو تحديد مقدار الدسم شك حميتك 
بعشرين # المثة من حريراتك اليومية وهذا تقييد معتدل. إنهذا أقل بكثير من نسبة 
ثلاثين إلى أربعين # المئة من الدسم 2# الحمية التي يتناولها معظم الأمريكيون. لكن 
هذا التقييد ليس شديداً بحيث يحرم جسمك من الدسم الذي يحتاج إليه. 


يمكن لنظامك الهرموني أن يستمر بالعمل بشكل طبيمي 4 هذا المستوى من 
تقييد الدسم. وهذا أمر ضروري جداً حيث إن نظامك الهرموني مرتبط ارتباطأ 
وثيقاأ بالهضم. عندما تتبع التوجيهات المتعلقة بالدسم المذكورة هنا فإنك ستتناول 
حمية ذات فوائد كبيرة جدا. ستساعد هذه الحمية لك ابطاء تفريغ المعدة وتخفيف 
التهاب المري الناتج عن القلس ومنع حصول الحرفة المعدية. 

اختر الوجبات قليلة الحموضة. اذا كنت تتناول الكثير من الأطعمة الحامضة 
أو تشرب الكثير من القهوة فإنك تزيد # الحموضة الكلية لجسمك. يزيد ذلك 2 
عسر الهضم. لذلك إذا كنت تشكو من حموضة ي المعدة يجب عليك تجنب الأطعمة 
الحامضضحة واكترب اكمهيؤة. 
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ما هي الحمية قليلة الحمض؟ ريما يجب علينا أن نبداً بد بيعض التعاريف. 
بفيس علماء الكيمياء الحموضة بممدار شوارد الحمض © المأء. بيسمى هذه 
القياس بمعيار الحموضة (2]11). وهو بالإنكليزية مصلح كيميائي وليس حروف 
اختصار لكلمتين. 

إذا كان معيار حموضة مادة ما يساوي الصفر فإن هذه المادة أشد المواد حموضة. 
(يمكن قنياً الوصول إلى ناقص واحد. لكن ذلك الحمض يكون مركّزاً لدرجة أنه 
يحرق الجلد # مجرد ثوان). مع ارتفاع رقم معيار الحموضة. يعترب التوازن بين 
الحمض ونظيره. القلوية. إلى درجة التعادل. وعندما يصبح معيار الحموضة يساوي 
7فإن المادة تكون معتدلة تماماً لاهي حامض ولا هى قلوي. هذا يعني أن الحموضة 
والملوية قد عادلتا بعضهما البعض. 

إذا نزلنا من معيار حموضة الاعتدال الذي يبلغ 7. فإن النزول بمقدار !1 يعني 
زيادة الحمض الحر عشر مرات # كل وحدة من وحدات الحجم. يبلغ معيار حموضة 
الخل العادي (حمض الخل الذي هو حمض ضعيف. بعيار 905 ) نحو 4: لذلك فهو 
أكثر حموضة بألف مرة من الماء النقي الطبيعي. ينتج طعم الخل الحامض ف الواقع 
عن طعم الحمض لكن الحموضة ليست بالشدة التي تؤذى اللسان. 

تتع للدم زكدية كبوا نو الحيض بويد الها تبقى معيار الحموضة نحو 2 عندما 
تكون فارغة. هذا يعني أن حموضنها أكبر من حموضة الخل بمئة مرة! المعدة أكثر 
أمكنة الجسم حموضة وهي حموضة مخرشة جداً. 

تتلاءم المعدة مع هذه الدرجة من الحموضة بطريقتين. الأولى هي إفراز طبقة 
سميكة لاصقة من المخاط الذي يحميها. الطريقة الثانية الأنطف هي أن تصبح أكثر 
قلوية بينما تتناول وجبات صغيرة متكررة أثناء اليوم. حالما تنزل وجبة من الطعام 
المعتدل إلى معدتك يرتفع معيار الحموضة الى نحو 4. 

كلما زادت كمية الحمض التي ننزل مع الطعام انخفض رقم معيار الحموضة 
وزادت درجة الحموضة. بالطبع فإن القليل من الحموضة لا يسبب فارقاً كبيراً. اذا 
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عصرت قليلاً من الليمون على السمك الذي تتناوله فإن تلك الكمية القليلة لا تؤثر. 
لكن إذا تناولت قطعة من البندورة او البرتقال او ليمون الجنة ( كريب فروت) - 
الفارق بالنسبة لها مهما. 

يكؤة الأثر اسيوا سك عداهة ساورب عسي 8 اصرح زر ارق خسن كنا دل 
عندما تشرب كوبا كبيراً من القهوة (سواء كانت عادية أم منزوعة الكافثين). أسوأ 
شىء هو تناول كمية كبيرة من الحمض المركز كماهى الحال 2 صلصة اليتدورة. 


سوف أعطيكم قيما بعد بعض التوجيهات المحددة حول تناول حمية قليلة الحمض 
وبعض النصائح أيضاً المتعلقة بالمشروبات قليلة الحمض. 
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عدم تناول الوجبات قبل النوم! عندما تنتاول وجبة خفيفة قبل الاستلقاء فإنك 
تجلب على نفسك القلس. إذا كنت جائعا جد بحيث لا تستطيع النوم تناول وجبة 
صغيرة فقط وغطها بعضاد حموضة. 

إن تناول الطعام قبل النوم سيئ للمعدة والمري بطريقتين مؤذيتين. أولا. عند 
الاستلقاء تجلب على نفسك القلس. يمكن أن تفشل المعصرة المعدية المريثية ‏ ذلك 
الدسام 4 أسفل المري الذي يمنع الطعام من العودة من المعدة للأعلى ‏ بسهولة وهذا 
ما يحصل عندما تشعر بحرقة ع المعدة أو عندما تصاب بداء القلس المعدي المريثي. 

إذا كانت معدتك فارغة فإن درجة معيار الحموضة يتناقص رويداً إلى أن يصل 
الى 2 حتى ع الليل. لا بأس بذلك اذا كانت معدتك خاوية تقريباً. اذا كان 4 معدتك 
مقدار ضثئيل من الطهام. أي نحو عدة ملاعق طمام فقط. فإن المحتويات تضيع 2 
المعدة الكبيرة ( التى لا تتقلص بال مناسبة). لكن عندما يكون هناك عبء وجبة كاملة 
من المحتويات #ك المعدة فإن القلس سيحصل على الغالب. 
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صحيح أن معيار الحموضة 4 المعدة سيزداد مع الوجبة لكن ذلك لن يفيدك 2 
الواقع. إن محتويات المعدة مخرشة عندما تخرج منها وهدا تماما ما يحصل عندما 
تصعد تلك المحتويات متجاوزة المعصرة المعدية المرينية السفلية 2 قمة معدتك 
وتدخل إلى المري. يحصل تخريش مباشر يسبب محتويات المعدة الحامضة عندما 
تلامس النسج الأخرى. لذلك لاا تخدع نفسك بأن تظن أن الوجبة قبل النوم (أو غزو 
الثلاجة شك منتتصف الليل) سوف يساعدك بتعديل حموضة المعدة. 


افترض أن الوقت قد قارب على منتصف الليل وأنت جائع جدا بحيث إنك لا 
تستطيع النوم. ماذا ستفعل عندئذ © 

الطريقة التى يمكنك بها أن تعتني بمعدتك ومريثك يه نفس الوقت الذي ترتاح فيه 
من تقلصات المعدة المزعجة (آلام الجوع) هي تناول وجبة خفيفة. لكنني أنصحك 
بأن تجعلها صغيرة وبأن تغطيها. 

يجب عليك أولاً أن تقلل كمية الطعام إلى أقصى حد ممكن وأن تقلل كمية ما 
تشربه إلى أقل حد ممكن أيضاً. # الواقع. إذا كان لابد أن تشرب شيثاً فحاول 
الأكتفاء ببضع رشفات من السوائل. 

ما أعنيه بالتغطية هو تعديل تلك الكمية القليلة من الطعام بالشيء الوحيد الذي 
يرشع مياشر د معدل الحموضة قوق حد التخر يش أى مضادات الحموضة. قد بتطلب 
الأمر الكثير من مضادات الحموضة. قد تحتاج 4# الواقع إلى أربع إلى ست حيات 
من الحبوب التى تباع دون وصفة طبية أو أونساً كاملا (28.35 غراماً) من الشراب 
اتضاد للحموظبة لشفطيّة الوتحرة لننتاعتين فشظ: 

إذا كان لا بد من الأطعمة المؤذية فقلل تعرضك لها لأدنى حد ممكن. ماذا لو 
كنت تعانى من سوء الهضم ولم يكن أمامك خيار سوى المضي جائعاً لساعات طويلة 
مزعجة أو تناول شيء سوف بسيب لك الألم على الأغلب؟ 


جرعة من مضادات الحموضة وإذا لم تكن تتناول بالأساس أدوية وصمها لك الطبيب 
خن دواء حاصرأً للحمض. ثم خفف بعد ذلك من تعرضك للمادة المؤذية. 
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أن:قتساغدك كه تحتب 'القورايلة:اللتسيئة العموصية: 


٠‏ اكشط التوابل بنفس الطريقة عن قطع البرغر. 


38 أله تغمس الروبيان 2 الصلصة الخاصة به واستبيدلة بلعحسة من عصير الليمون. 


« مدد البقر المبهر أو أي طبق مبهر آخر 4 معدتك بالبطاطا أو الأرز أو أي من 
النشويات الأخرى. 

كما أنني أنصحك بأن تجرب لكي تجد ما هي الإضافات ومحضرات الأعشاب 
التي يمكن أن تساعدك ف هذه الحالة. سوف أدلكم لاحقا 4 هذا الكتاب على بعض 
الأعشاب المعينة السليمة بالنسبة للجسم والتى تتصف بالمذاق الجيد. 

ابحث عن الأطعمة التي سوف تساعد معدتك. هناك أطعمة حيادية فيما يتعلق 
بعلا ج تسنرز الهضم. تشكل هذه الأطممة اساس ما انتصح به ك قسم الوصفات ‏ 2 
الجزء الثالث. تناول الطعام المناسب للحصول على معدة سليمة. يقدم الأرز مثالا 
جيداً على هذه الأطعمة. من السهل جداً هضم الأرز لذلك فإنه لا يؤدي إلى حصول 
الغازات والتشنجات المعدية ويقلل من الانز عاج المعدي. 

المثال الآخر الأكثر تعقيداً هو الحليب غير الدسم. يعدل الحليب غير الدسم من 
حموضة المعدة ويعطي راحة مباشرة. ولكن على الرغم من أنه يساعد الكثير من الناس 
فقن الا ركو دكائ] قلبأنبك. تتححيت الجوةةاعدن نمضن الا التجود النشيك حتى 
الحليب قليل الدسم ) بإنتاج كمية من الحمض أكبر من المعتاد. لذلك فقد يكون من الخطأ 
شرب الحليج "دون استعفال مََادة معدالة و مضاد حموضة 2 غضون ساعة من شربة. 
حل حرامك 

يمكن لأبة وسيلة تخمف من ضغط الثياب على المعدة أن تساعد 4 شفاء داء القلس 
المعدي المريثئي. توقف عن محاولة الانحشار لك البناطيل الضيقة. وسع خصرها أو 
البس بناطيل أخرى واسعة عند الخاصرة. 
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إذا كان حز امك مشدوداً كثيراً اشتر حز امأ أعرض واستعمله على أوسع فتحاته. 
الأفضل حتى هو أن تستعمل عللاقات البناطيل بدل الحز أم. 


يسبب كل من الانحناء للأمام والعصر القلسء لذلك انتبيه لطريقة ممارستك 
للتمارين. إذا كنت تقوم بتمارين رياضية للبطن فمن المعتاد أن تستلقي وتقوم برفع 
رأسك وكتفيك للأمام نحو ركبتيك. تعصر هذه التمارين المعدة وتتقلب على المعصرة 
المريئية السفلية. اذا كنت تقوم بتمارين رياضية لليطن انتظر ثلاث ساعات بعد 
الوجبة على الأقل قبل أن تقوم بتمارين المعدة. حتى لو شربت فقط بعض الماء يجب 
عليك الانتظار ساعتين قبل أن تقوم بأي تمرين بطن. 

إذا كنت تحتاج لأن تنحني للامام وتعصر لآنك مصاب بالإمساك اتخذ بعض 
الوسائل التي تريح من الإمساك. ابدأ بالمشي نصف ساعة 4 اليوم ورد الألياف 2 
طعامك واشرب لترين من الماء على الأقل 4 اليوم. هذه هي أفضل طرق روتينية 
لتنظيم التغوط والحصول على بر از طري نسبيا. 
للألياف كل يوم. إن الملينات التي تتكون بكاملها من الألياف تطري البراز دون إحداث 
تقنضتات ف الأمعاء. 

الخطوة التالية هي الاستعمال المنتظم لملين دوائي مطر مثل الكولاس9 أو 
المجالوة © .أو رووتكتقة حي اسح أن تاتقذ'رواء مليكا كته حبيج:الشوزيا .القن 
أو الفينول فتاليئين لأنها تسبب الاعتياد. لذلك يجب أن تكون الحل الأخير وبجب أن 


تجنب الملينات التي تسيب التشنجات والملينات التى تحتوي على السينا أو الكاسكارا 





تعلم كه تتجشأ 


قد يستفيد الأشخاص الذي بعانون من شهور الانتفاخ بالفازات وليس لديهم 
خيار آخر لتحرير معداتهم. وليس لديهم حرقة معدة أو داء قلس معدي مريتي. قد 
يسنفيدون من تعلم كيفية التجشؤ. هذا خطير بالنسبة لمن يعاني من حرقة المعدة 
لأن التجشؤ يفتح المعصرة المريثية السفلية مما يسبب القلس. لذلك لا يفيد التجشؤ 
الجميع. لكن إذا كان هناك مجرد انتفاخ فقط تريد أن تتخلص منه فإن التجشؤ قد 
يكون مفيداً. 

قد تقول النساء. «نعم. يسهل عليك قول ذلك - لأنك رجل! ويسمح لك اجتماعيا 
بأن تزعج الآخرين». 

دفاعاً عن تشجيعي للتجشؤ أقول بأنني لا أدعو أحدأً لأن يتجشأ بصوت عال أمام 
الناس. كل ما أقوله هو انك اذا استطعت أن تخلص نفسك من الفازات دون الأدوبة أو 
الأعشاب الطبية فإنك تزود نفسك بوسيلة إضافية ‏ مجانية ومتوافرة على الدوام - 
للتعامل مع اضطراب معدتك. 

لكي تتعلم التجشؤ كل ما عليك فعله هو تعلم كيفية بلع كمية قليلة من الهواء. 
يسبب ذلك فتح لسان المزمار والمعصرة المريثية السفلية فيسهل مرور الغاز من المعدة 
إلى الفم. توقف عن التنفس نحو ثانيتين. ثم افتح فمك بعد أن تقوم بنصف بلع. 
بجعل هذا الهواء يتدضع الى الخارج. 

لا بتطلب الأمر منك أن تكون ماهراً جداً وأن تقوم بتجشؤ واحد ضخم لكي تريح 
معدتك. قد بتطلب الأمر عشرين تجشؤ صغير. قد تحتاج إلى دعم جهودك بالمشي 
أو القفز بلطف أو الضفط بشكل متناوب على معدتك بعد أن تفتح فمك. يمكن لأية 
حركة سليمة تطبق ضغطأ بسيطأ على معدتك أن تساعدك ف إخراج الفاز. ذلك 
هو كل ما تحتاج للقيام به. لكن قم بهذه الحركات وأنت واقف وليس وأنت جالس أو 
مضطجع حتى لا تدقع محنويات المعدة السائلة إلى المري. 
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امسن لكي نريح معدتك. تساعد الثتمارين المعتدلة خاصة المشى ك حركة المعددة 


والأمعاء. لكن ذلك مجرد جزء من الفائدة التى يقدمها المشى. بحسن المشى أيضاً 2 
المز اج ويخفف من الشدة النفسية. 


يصع الأطباء النفسيون المرضى المصابين بالملق والاكتئاب بالمشي. قدر احد 
الأطباء النتفقسيدن الذي درس آثار مضادات الاكتئئاب أن التمرين لوحده يعطى بحو 1 
2 المنة من الر أحة اللازمة للمساعدة على عودد المكثتئب للسعور بسعور صلبيهي . 


يؤثر أى نوع من أنواع الحركات المنتظمة. حتى مضغ العلكة. على طريقة عمل 
السيروتونين ضمن الدماغ. تسهم مستويات السيرونونين العالية # الإحساس بالرضى 
والارتخاء. 


تؤثر تمارين الرقص الرياضي الموسيعي ( الإيروبيك ) على هرمون الآدريتالين 
أيضاً. يزيد التمرين بالتدريج. مع مرور الوقت. مستويات الأدرينالين ويحسن ذلك 


لكنني مع ذلك لا أحب الجري. يمكن للجري أن يسبب حرقة معدية حتى عند 
مرضى داء القلس المعدي المريئي الذين لم يتناولوا الطعام منذ مدة من الزمن. أثبتت 
الأبحاث الحديثة تلك العلاقة. كان من بين الرياضيين الذين أجري عليهم الاختبار 
عد اؤون ورافعو أثقال وراكبو دراجات. انتظر كل منهم ساعة بعد تناول وجبة صغيرة 
ثم مارس رياضته لمدة ساعة. أظهرت الدراسات أن الجري قد سيب أكبر نسبة من 
القلس الحامضي: 4 حين سبّب رفع الأثقال قلسأً أقل؛ وسيب ركوب الدراجات أقل 
نسية هن القاسن: وى أن الحركة التح اد فيد هن التن تسيت القاين: 


هناك بالطيع سبب آخر لعدم الجري ( 4# نظري على الأقل) وهو نسبة الأذيات 
التي تحصل عند العدائين. يمكن للجري أن يرهق الكمبين والكاحلين ومفصلي 
الركبة والوركين. يحصل الاحتكاك #4 هذه المفاصل أثناء الجري وتهترئْ بسبب منّات 
الأرطال من الضغط الزائد ‏ كل مرة تحط فيها قدم العداء على الأرض. 
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ابق منتصبا بعد تناول الطعام. تقول جميع إرشادات تخفيف عسر الهضم وداء 
القلس المعدي المريثي بالبقاء منتصياً مدة ساعتين على الأقل يعد تناول الطعام. 
المشكلة هي أن تناول الطعام يمكن أن يصيب الناس بالنعاس. لذلك تزداد أهمية عدم 
قاول وجبات كبيرة: مساعدة المعدة المتعية على التعامل مع عبء الوجبة. والمساعدة 
4 البقاء صاحياأً إلى أن تمر محتويات المعدة إلى الأمعاء. يستلزم ذلك ساعة أو أقل 
بعد وجبة خفيفة ونحو ساعتين بعد الوجبة ذات الحجم المادي لكنه يستلزم حتى 
خمس ساعات بعد وليمة كبيرة. 


يمكنك يرفع رأس سريرك بضعة إنشات ( كل إنش يساوي 2,5 سم) أن تساعد 2 
- ثفية الجا ١‏ 

حتى لو انتظرت ساعتين بعد تناول الطعام قبل أن تخلد للنوم فإنه لا يزال من 
الممكن أن تسرب المعصرة المريثية السفلية الضعيفة محتويات المعدة الحامضة الى 
المري إذا استلقيت على فراش مستو. يمكن أن يساعد رفع رأس السرير إلى الأعلى 2 

إحدى الطرق هي قطع قطعتين متساويتين 4 الطول من أنبوب معدني. ضع 
القطعتين تحت أرجل رأس السرير. إذا كان للسرير قوائم معدنية فإن القوائم يمكن 
أن تدخل بسهولة داخل قطعتي الأنبوب وبذلك لن بتأرجح السرير. 

شاور طبيبك لكي تعرف كم يجب عليك أن ترفع السرير. يجب أن يكون مقدار 
الرفع أقل ما بلزم لأنه كلما زدت # رفع السرير انزلقت أكثر باتجاه قدم السرير 
انشات (10 أو 15 أو حتى 20 سم ). 

هناك طريقة أخرى لرفع رأس السرير. اشتر من مستودعات الأجهزة الطبية 
يجب أن يكون سمك الإسفين من 4 إلى 8 إنشات (10 إلى 20 سم) عند رأس السرير 
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وأن يتناقص 4 سمكه إلى الصفر عند ذروته. ضع الإسفين بحيث تكون ذروته على 
مستوى وركيك أو أبعد. لا بلزم أن يكون الإسفين أعرض من المكان الذي تنام فيه 
لذلك يمكن أن تضعه تحت القسم الذي تنام فيه أنت من السرير دون أن تزعج 
زوجتك النائمة على الطرف الآخر. (هذههي ميزة الإسفين: إذا كانت زوجتك تريد 
سريراً مستوباً وكنت تريد رفعه فإن طريقة الإسفين يمكن أن تلائم كل منكما ). 


بنصح بعض الناس بوضع قطع كبيرة من الخشب تحت قوائم رأس السرير. المشكلة 
4 هذه الطريقة هي أنك إذا كنت تتقلب كثيرأ 4 السرير فإن السرير يمكن أن يقع 
عن قطع الخشب مما يسبب لك هزة كبيرة. لن تحصل هذه المشكلة اذا كانت المطع 
كبيرة بما يكفي لكن استعمال قطع الأنابيب المعدنية أو استخدام إسفين البلاستيك 
الإسفنجي أفضل بكثير حسب رأبي. 

أما ما يجب عليك ألا تفعله فهو رفع رأسك فقط أو رأسك وصدرك بالوسائد. 
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١‏ لفصل الثاني 
استعمال الاضافات والاأعشاب 
الساعدة الهضم 


بيئما لا توجد حبوب سحرية يمكنها ان تشمي معدتك او تمنع عسر الهضم على 
الفور فان هتالك عدداً من الإضافات والأعشاب التى يمكن لتكون مفيدة. لكن يحب 
عليك أن تتأكد عندما تأخذ هذه الإضافات والأعشاب أن تستمر 4 وسائل تعديل 


نمل الحياة الأخرى. 


إن ل- غلوتامين هو من بين الإضافات الطعامية التي يمكن أن تكون مفيدة جدا. 
انه المركب المفيد 4 عضير اكلغفوف. لكنه يحضر يشكل اضافات. اذا كنت ستاخن 
الإضافة الصرفة خن 500 ميلى غرام من ل غلوتامين يومياً. إما قبل الوجبات أو 
بعد تناول الطعام بعدة ساعات. 

ذكرت احدى" الدراشاث الضبوطة.أن البكتين يفكن أن يكون 'اضلافة قحاقة عند 
المرضى المصابين بقرحة عفجية. يوجد البكتين 2 التفاح. خاصة # قشرتة. وهو 
مادة ملطفة مما يعني أنها تخفف التخريش. 

كما أنني أنصح بتناول الفيتامين ي. إذا أخذت 400 إلى 800 وحدة دولية بومياً 
فإنك ستنقص حموضة المعدة وتخفف بعض الالام التى تسبيها الحموضة. تدل العديد 
من الدراسات على أن للفيتامين ي تأثيرأ حامياً يساعد 4 منع تشكل القرحات عند 
البشر والحيوانات. إن جرعة 400 إلى 800 وحدة دولية من الفيتامين ي 4# اليوم ليس 
جووضةة ساطة 3ك الاسكعرارفق أحذها لستوات عذتدة. 

ظهر فل دراستين محكقتين أن الشفيتامين أ بجرعة 500.000 وحدة دولية ثالاك 
مرات 4 اليوم لمدة أربعة أسابيع يساعد 4# شفاء فقرحات المعدة. أجريت إحدى 
الدراسات على قرحات المعدة المتسيبة عن الشدة النفسية. بيئما أجريت الأخرى 
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4 قرحات المعدة المزمنة. لم تظهر أية أعراض جانبية أو سمية 4 مرضى هاتين 
الدراستين. لكن تناول كمية كبيرة من الفيتامين أ يسبب تلوناً ب الجلد ومشكلات 
سمية كبيرة أخرى لذلك بجحب ألآ تطول مدة استعمال هذه الأدوية أو أن تؤخن دون 
استشارة طبية. 


عرف منن زمن بعيد أن عوز الفيتامين سي يسبب داء البثع (الأسقربوط) الذي 
يتصف بقرحات لا تشفى ف الأغشية المخاطية. ظهر 2# احدى الدراسات الفرنسية 
أن حمن إضافات الفيتامين سي وريدياً شجع شفاء قرحات المعدة والعفج بنفس سرعة 
الشفاء التى تحصل عند استخد ام الأدوية الروتينية. 

قد يبدو استعمال اضافات الفيتامين سى شك حالة الشك بوجود فرحة هضمية 
أو وجود قرحة فعلاً حصيفاً. لكن الفيتامين سي البسيط غير المعدل هو حمض 
الأسكوربيك وهو حمض قوي نسبياً. يمكن أن يزيد 4 تخريش المعدة عندما يؤخذ 
ادن أكس من 250 ميليغر آم يوميا. تلذلك من أجل السلامة خذن شكلاً معدلا أو 
شكل إيستري من الفيتامين سي. 


يسرع الزنك بجرعة 50 إلى 80 ميليغرام الشفاء عامة. لا يمكن أخذ هذه 
الجرعة مدد ود بسبب احتمال السمية لكن من الامن احذها'ئدة اسموضدن]! لكن 
إذا استخدمت إضافة الزنك تأكد من أخذها مع الطعام لأن الزنك يمكن أن يسبب 
الفثيان إذا أخذته على معدد خاوية. 


قد يحصل الانتفاخ أحياناً بسبب استبدال الجرائيم المساعدة على الهضم 2 
الجهاز الهضمى بالجراثيم المؤذية أو حتى السامة. يدعى ذلك بالخلل الحيوي. 
يمكنك أن تساعد 4 منع حصول هذا الخلل بأخذ إضافات تسمى خلائط الجر اثيم 
المفيدة حيوياً. 

تساعد الشلائط المفيدة. حيوياً ك اعادة توطين الأمعاء بالملينات والحمضات 
وجراثيم المشموقات المشقوقة. وجراثيم المشقوقات الطويلة (قد تُذكر هذه الأسماء 
على لصاقة التعريف بمجرد «أنواع الملبّنات والمشقوقات») . تثبط الجراثيم المفيدة 
الجراثيم المسببة للمرض وتقدم عدة فوائد أخرى: تشجع إنتاج الأنزيمات التي 
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تساعد 2 شحسة البروتين والدسم. كما أنها تسر عبوز الطعاح عبر الأقفاء مخففة 
من الامساك. ونتفشص إنتاج الغازات وتساعد على هشضم سكر الحليب (اللاكتوز) 
وتصنع الفيتامين ب وتثبط نمو الخمائر ( المبيضة البيضاء). 


الجرعة المعتادة هي محفظة أو محفظتين يومياً. ليس للجراثيم المفيدة حيوباً أية 
أعراض جانبية تقريباً. لكن يجب أن تحفظ ف البراد أو الثلاجة لكي تكون فعالة 
حيث أن الجراثيم الجيدة هشة. 


سكاكر الفركتوز الأحادية سكاكر طبيعية تعبر المعدة دون أن يطرأ عليها أي تغيير. 
إنهذه المحَليات التجارية مفيدة لك حيث إنها تفغذى الجر اثيم المفيدة للأمعاء وبذلك 
تشجع نموها كما أنها تأزر الملبّنات وأنواع المشقوقات. كذلك فإنها ترطب محتويات 
اللدة الأنهاشرهة جد اللملاء: 
كثير أ ما تخلط السكاكر الفركتوزية الأحادية © محافظها بالملبنات وأنواع 
المشقوقات. خذ محفظة أو محفظتين # اليوم. 

كن تقلط كرآءة الملكتؤيات المرقيسية عل اتصاكة التقريف مجزيمة الشارى ؟ 9 
يمكن لأحد أن يجزم ما هو النوع الجرثومي الأكثر فائدة وكم تحتاج فعالا من الثلاثة 
بلابين جرثومة الموجودة 4 كل محفظة. لا يمكنك ل الواقع حتى أن تعرف كم من 
هذه الجراثيم يبقى حيأ مدد كافية # المحفظة إلى أن يصل الى معدتك. لذلك فإن 
تنجربتك الشخصية هي الاختبار الحقيقي. 

جرب محفظة او محفظتين مع طمام المطور كل يوم لمدى أسبيوع او أسيوعسن و انظر 
كيف تشعر. يجب أن تتناقص كمية الغازات أو أن تختفى الغازات بالكلية ويجب أن 
يصبح مرور البراز ورائحته أكثر لطفا. إذا لم بحصل ذلك. جرب أخذ محفظة أو 
محفظتين مع طعام العشاء أيضاً. 


شاقيات المعدة العشبية 


أقدم النصائح التالية عن الأعشاب بالاشتر اك مع باري شير اختصاصي التغذية 
والمعالجة السريرية بالأعشاب. وهو عالم أعشاب مرموق يملك شركة أطعمة كاموميل 
الطبيعية ك2 دانبري 2# ولاية كنكتيكت. 
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تسمى الأعشاب التي تشفي الجروح والقرحات (والتي تحمي ضد الإنتان 
الجرثومي) بالأعشاب اللائمة ولقد استعمل العديد منها لمثات ‏ أو حتى آلاف من 
الستين تذكك الفرطن. 

يتصدر صبر قيرا ونيات السوس منزوع 
الغليكيريتينيك قائمة الأعشاب التي يمكن أن 
تساعد المعدة. كما أن البابونجعوالزنجييلوالنعتاع 
البرى ملطفات جيل 3 الخرق لالام المعدد. 





يوجد الصير القايل للشرب على شكل عصير 1 
. ْ 9 صير فيرا «المعربه 
او هلام . يضاف الطحلب الإيرلندي ليسمك 
الهلام. يجعل الهلام الطيقة المفطية للاغشية المخاطية أسمك كما يجعلها تستمر 
لمدة أطول. يمكن استخدام الصبر كحامل لجميع الأعشاب المذكورة 4 هذا الفصل. 
تسبب زيادة الصبر لي تليين البراز وله تأثير مسهل (وهذا أثر مستحب عند معظم 
الأمريكيين). وحيث إن الصبر يعمل أيضأأ كمحرض لتلقص الرحم لذلك يجب عدم 
امححدافة أخنائ الحظل: 


ربما كان السوس أقوى الأعشاب التي بنصح بها علماء 
الأعشاب لمعالجة الاضطراب المعدى أو حتى القرحة 
الهضمية. حتى إن جذور السوس الطبيعية غير المعالجة | 
قد تكون قوية جدا. إذا أخذت السوس النقي بكميات كبيرة 
فإن له تأثيراً هرمونياً. يمكن أن يؤثر .4 الكلية فتحيس 
الملح والماء وتطرح اليوتاسيوم من الجسم. يضعف ذلك ظ 
جميع العضلات بما فيها عضلة القلب مما يسبب ارتفاعاً 0 





.4 الضغط الدموي وقصوراً احتقانياً # القلب وحتى توقف القلب. 


إن المادة المؤذية الأساسية # السوس هى حمض الغليكير يتينيك. يسمى نزع هذه 


2 
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يمكن أن يوجد السوس منزوع الغليكيريتينيك 4 العديد من متاجر الطعام الصحي 
(أخد أسمنتائة التجارية كاقيدة س) . ظهويظ الدراسات لتحكيبة أن له كاشر ا يعادق 
تأثير حاصرات مستقيلات الهيدرو جين 2 #4 شفاء القرحات المعدية والمفحية. كما أنه 
قد يحمي من السحجات المعدية التي يسببها الأسبرين. 

يعمل السوس منزوع الفليكيريتينيك # المعدة على ترميم الخلايا المفرزة للمخاط 
التي تشكل غدداً ممرزة على طول بطانة المعدة. يزداد إنتاج المعدة من المخاطين مما 
يوفر الحماية ضد الحمض. يعطي أخذ محفظة أو محفظتين ثلاث مرات 4 اليوم 
خعنةا من الراحة عادةد. 

ملاحظة: حيث إن للسوس تأثير هرموني لذلك يجب ألا يؤخذ أثناء الحمل. 

السمفوطن (السمفوتوم أوفيسينيل) شاف رائع 
لمخاطية المعدد. لكن من الضروري استعمال الصيفات ! 
التي تحمل لصافة «خال من قلويات البيرازالين»ء ١‏ 
ذلك أن قلويات البيراز الين تخرش الكبد. إن الشاي 052 
والمحفوظات التي تحتوي على السمفوطن ليست خالية | 
عاذة من قلويات ألييراز الين لذلك يجب الآ تستعمل. 
تشجع أصيغة السمفوطن الخالي من قلويات البير از الين 





السمقوطن «الممريه 
على تشكل النسيج الحبيبي أي إغلاق الجرح بزيادة نمو الأنسجة المحيطة به. 


استعمل الطعامان الاخر ان. الملفوف والثوم للمساعدة على شفاء القرحات. اكتشف 
غارنيت تشيني من كلية طب جامعة ستانفورد أن عصير الملفوف يمكن أن بساعد 2 
شفاء القرحات. ولقد عزل من العصير مادة أطلق عليها الفيتامين يو والتي تباع اليوم 
تحث الأسماء التجارية: كوبوجين ‏ يو إيبادين ‏ يو فيتاز -يو. أرديسيل. 

لكن حموضة عصير الملفوف قد تكون عائقاً ل الكمية التي يمكنك أن تتحملها. 
إذا كنت تريد تجربته ابدأ بكمية قليلة نحو أونسة (28.35 غ) ثم زد الكمية بيطء إلى 


24 طريقة بايك الطبيمية لمعالجة الام المفدة 
أن تصل إلى جرعة الليتر الكامل 4 اليوم. والذي يعني أكثر بقليل من أربعة كؤوس. 
بالطيع. اذا ازداد الألم بدلا من أن ينقص اترك شرب هذا المصير. 
ينصح الدكتور ميرفين بأخذ الثوم كمطهر معوي قد يساعد أيضاً 4 التخلص من 
الجراثيم البوابية المسيبة للقرحة المعدية. ربما كان الثوم بعمل من خلال مركب فيه 
مو الأأيتون وهر مركو نطهر. يسبب حواسيه الميرة الشرطع السمدة هإنه بنجب 
تجريب الثوم 2# البداية بألطف أشكاله ( المحمص) وبكميات قليلة. بعد أن تكتشف 
مدى تحملك للثوم يمكنك أن تجرب فصا من الثوم أو حبوب خلاصة الثوم الفنية 
بالأليسين أو الجرعة الدوائية الكاملة من الفصوص أو الحبوب. يمكن تعديل الأثر 
المخرش للثوم بهلام الصبر كما ذكرنا سابقاً. 
يحتوي العديد من الأعشاب على مواد مخاطية بل حتى على الصمغ المسمى 
ميوسيلاج الذي يلطف المكان الذي يطبق عليه. تسمى مثل هذه الأعشاب عندما 
تستممل عن طريق الفم بالملطفات. يجب أن تؤخد جميع الملطفات مع كأس كامل من 
الماء حتى يبتل الميوسيلاج والمركيات الأخرى جيداً وتستطيع أن تشكل هلاماً ملطفاً 
طبيعياأ ك المعدد. 
أحد هذه الملطفات هو جذدور الخطمي (ألشيا). 
يمكنك أن تأخذ 2 إلى 5 غرامات من جذور الخطمي 
المجففة ثلاث مرات 4# اليوم أو ملعقة صغيرة من 
مسحوق الجذور محلول # كأس من الماء الساخن. 
هناك ملطف أخر ينصح باستعماله هو نحاء ظ 
الدرداء الزلق ( الومس). ضع ملعقة صغيرة أو ملعقتين 
من العشبة المجففة 4 كأس من الماء ثم سخن الماء حتى 2 
تنحل العشبة ثم اشرب الكأس ببطء. 





هثالك أيضا الغديد .هن"الأعشاب النضرة التى 


لخاغ الدرداغ الوّلق «افمرب 


ينصح يباستعمالها 2 مشكلات المعدد. قد يمنع 
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الريحان قر حات المعدد. الجرعة التى بنصح باستعمالها 
هي ملعقة صغيرة من الأثياف المهروسة تنقع # الماء 
أتثلى مّداة عشر.ذقائكقء !كان الطعم الحلو يو عجك 


أضف عصرة من الليمون. 





قد يخم فإكليل الجبل أيضاً من اضطر ابات المعدة. يجب 
أن تنقع ملعقة صغيرة على الأقل من الإبر الثخينة القصيرة 
لدت 51 دقيقة لاستخلاص المادة الفعالة الأساسية. : 1 
(ينصح أحد الاختصاصيين باستعمال ملعقتين). توافر 
شركة ألفيتا أكياساً شاي من هذه العشبة. إذا لم تستسغ 


الريحان ,المعرب. 


المذاق. يمكنك أن تصنع خليطأً بإضافة أعشاب أخرى 
مثل البابونج أو النعناع لتعديل الطعم الحلو أو الهندبا ْ 
اليرية الملحمصة لتعديل الطعم المر. إكليل الجبل «المسربيه 





تفيد الهندبا البرية لوحدها أيضاً. تحتوي الجذور 
والألياف على مواد مرة الطعم تحرض الشهية وتساعد # 
التخلص من الاضطراب المعدي. الجرعة النى بنتصح بها 

0 ا هي ملعقة صغيرة تنقع 4 كأس من الماء الساخن مدة خمس 
دقائق. استعمل الهتديا الطازجة أو المجففة لكن ليس المحمصة. 
(تتحطم المكونات القفالة أقاء عملية التحميص ). 

لقد كان الأرنب بيتر* محظوظا. ربما كان هو أول شخصية 
أدب الأطفال تركض وتأكل 4 نفس الوقت ‏ وقد عانى من 
الاضطراب المعدي نتيجة ذلك. لقد أحسنت والدة هذا البطل 








البابونج ,المعسرب. 
© الأرنب بيتر شخصية 4 قصص الأطفال بدخل إلى حديقة السيد ماغريغر وبعيث فيها فساداً وهو 


بلبس فقميصا أزرق. بعلق بالسياج وبأتى السييد ماغريفر لالّؤمساك يه فيهرب وفد ترك ثيابه. بصل 
إلى منزله منهكا. تستفرب والدته أبن بضيع ثيابه وتسقيه لأنه منهك من شراب البابونج 4 حين 
بحظى أخوته بأكل الحليب والزبدة والتوت البري الأسود (المعرب). 


المشاكس عندما أعطت أرنبها الصغير كأساً من شاي البابونئج بعد يومه الملىء 
بالمشكلةات ث حديقة السيد ماغريقر . بلطف البأيونج المعدد ويوكف تقلصاتها المؤلمة. 


الجرعة المعتادة (للبشر وليس للارانب) هي ما يعادل كيس أو كيسين من الشاي 
منقوعين لمدة 5 دقائق على الأقل 4 6 الى 8 أونسات (180 إلى 125 مل) من الماء 
الساخن المسكوب مباشرة من وعاء مفلي. يتوفر البابونج أيضا ب شكل كبسولات 
تحتوي على الأزهار المجففة. خذ كبسولة أو كبسولتين مع كأس من الماء. 

( أفضل شخصياً شاي البابونج على الأزهار المجففة. عندما تنفتح كبسولة الأزهار 
المجففة # المعدة فقد تزيد 4 الفثيان الذي تعاني منه لمدة قصيرة من الزمن وبيدأ 
ذلك بعد بلع الكبسولة بدقيقتين). 

قد تجعلك الكمية اللازمة من البابونج لتلطيف المعدة 
تشعر بالنعاس. بالطبع لا بأس 4 ذلك إذا كنت ف المنزل ‏ 
وكنت على وشك الذهاب إلى النوم على أية حال لكن ذلك 
يشكل مشكلة إذا كنت ستركب 4ك السيارة وتقودها الى 
مكان ما. 4 هذه الحالة يمكنك أن تجرب كبسولة واحدة 
من البابونج وكبسولة من التعناع البري. يمكن للتمناع ‏ النمناع البري,الممرب. 
البري أن يلطف المعدة لوحده ويبدو أن التركيبة المكونة من كل من النعناع البري 
والبابونج تعمل أفضل من عمل كل منهما عندما يعمل لوحده. 





نملك الشمعية وجذور الختم الذهبي والمر واليقنونس 
والقصعين كلها بعض الخواص كمقويات للاغشية المخاطية 
وملطفات للمعدة. يحتوى كل من 
الشمعية والختم الذهبي على 
50000 البربرين وهو مضاد حيوي حميمي. 

إذا أخذت 25 إلى 50 ميليفر ام من البربرين ثلاث مرات 4 اليوم 
لد أسيوعين فإنه يثيط أو حتى يقضى على المبيضات والجرائيم 
اليوابية وحتى الطفيليات الأشد يا كالجيارديا. لكن اذا كنت 
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تحاول الحصول على كمية كافية من 
البربرين عن طريق تناول الختم 
النهبي أو الشمعية يجب عليك أن 
19 تتأكد من محتوى العشبة التي تأخذها / 





' هن البربرين حيث إن ذلك المحتوى ( 
يمكن ان يتفاوت تفاوتاً شديداً. القفصسين 5 


الختم الذهبي ,المعرب. 


بذور اليانسون يمكن أن تحرض الهضم وتريح الفثيان وانتفاخ البطن. الجرعة 
التي ينصح بها هو ملعقة شاي من البذور المسحوقة التي تحضر بشكل شاي 2 كأس 
من الماء الحار. يتمتع الزيت الطيار بر ائحة ومذاق رائمين 88990077 
وهذا الزيت هو ك الوافع المادة الفعالة. صنعمت الماركة 
أنيسيت والمحضرات الإيتيلية المحتوية على النمناع ذ 
الأساس للمساعدة على الهضم لكن لا يوجد ما يدعو إلى 
تفضيل هذه المحضرات لأته لا يوجد للكحول الموجود فيه 2 اليانسون,لممرب. 
أية فائدة على الاطلاق. 
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الفصل ائثالتث 
تلجت ملا عحات الكعدة 


كما أكدت 4 الفصل 1 فمن المهم معرخة الأطعمة التى تسيب لك أكثر المشكلات. 
بالطبع فإن الناس يرتكسون ارتكاسات شخصية مختلفة للأطعمة المختلفة. إن 
الأطعمة الواردة 4 هذا الفصل هي الأطعمة التي يبدو أنها أكثر المؤذيات شيوعاً عند 
الأشخاص الذين يعانون من مشكلات معوية ومعدية. من بين أسوأ الأطعمة المؤذية 
الأطعمة التى يغلب أن تتناولها عندما تتوقف لتناول الأطعمة السريعة أو عندما تتناول 
العشاء 4 مطاعم غير مألوفة. 

الشوكولا والدسم مادتان شائعتان مؤذيتان للمعدة لكن هناك مواد كثيرة أخرى. 

البصل حامض جداً وينتج كمية أكبر من الحمض عندما يتعرض للماء. تتبوأ 
شطائر اللحم ( الهامبرغر ) مرتبة متقدمة على قائمة المؤذيات بسبب محتوى الدسم 
العالي ذيها؛ ذلك لأن دسم البقر ( الودك ) مشبع جداً إلى درجة أنه يصعب بالخاصة 
هضمه: ولأن شطائر اللحم ( الهمبرغر ) تؤكل عادة مع مؤذيات أخرى مثل المايونيز 
والمخلل والبصل وصلصة الببندورة والخردل. 

توجد الزّبدة والزبدة الصناعية (المارجرين) والمثلجات 
القشدية (الآأيس كريم) وأنواع البندق على القائمة بسيب 
محتواها المالى من الدسم الذي يضعف المعصرة المريثية 
السفلية. تتضافر الفليفلة الحارة مع الدسم العالي ل تعزيز 





الأذى ك وجبة «أجنحة بأفالو». 


الفليفلة'الحشراء «اكفغرت. 


توجد عتتجات البتدوزة المرزكزة على القائفة أنضنا سيت سحتواضا "النالن مزة 


الحمض. كذلك فإن جميع أنواع الفليفلة الحارة ‏ السوداء والحمراء (الفلفل 


الحريف) وصلصة الفلفل والفليفلة المكسيكية (الجالابينو!) 





وجميع ما يصنع منها مؤذية ومخرشة للمري والمعدد. 


ملا حظة: لا دمكر لوم الكافئين وحده ‏ 2 المهود والشاى كمحرض لحصول داء 
القلس المعدي المريثي أو القرحات. يضعف الكافثين المعصرة المريثية السفلية لكن 


بقية المواد الموجودة فيهما تقوم بضرر أكبر . 
على الرغم من انني انصح الئاس بتنجنب شر ب كل من المقهوة والشاي حمد يسركم 
معرفة أن الشاي يؤثر سلباً ب عدد أقل من الناس بالمقارنة مع القهوة. لكن يتساءل 


1 الفليفلة المكسيكية (الجالابينو): نسبة إلى اسم قربة شرق المكسيك. (الممرّب) 
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كثير من الناس ما إذا من الحكمة تعديل آثار القهوة أو الشاي بإضافة الحليب كامل 
الدسم أو متزوع الدسم. بسبب الحليب كامل الدسم نسبة أكبر بكثير من حرقة المعدة 
بالمقارنة مع الحليب منزوع الدسم لذلك لا أنصح باستمماله. يكون التخريش أقل اذا 
أضيف القليل من الحليب منزوع الدسم إلى الشاي ( أو القهوة) . 








بالمناسبة فإن الرقم المدكور بالتسبة للماء ليس تأثير غفل فقط. تسبب جميع 
المشروبات ارتكاساً معديأ بافراز كمية معينة من الحمض لذلك يمكن حتى للماء 
أن يسبب حرقة معدية حقنيقية. 
كلمة واحدة عن شرب المشروبات الإيتيلية عندما تكون مصاباً بداء القلس المعدي 
المريثي: لا تشربها. أظن أن كل من يعاني من قلس معدي مريثي يجب أن يتجنب 
نهاتيا شرب أي شراب إيتيلي. يسبب عصير العنب والشوقان المخمرين مشكلات 
خاصة يها لكن إضافة الى عواقب شرب الإيتيل فإن هذه المشروبات تستهلك عادة مع 
وجبة ثقيلة ك المساء هما يزيد من احتمان حصول القلس. 
لا تغرنك الوجيات الخارجية 
عندما تكون مشغولاً ولا بديل لك عن الوجبات الخارجية, لايز ال بإمكانك الحفاظ 
على معدتك بالقيام باختيارات ذكية للأطعمة التي تتناولها. 
وجدت إحدى الإحصائيات الحديثة أن معظمنا يشتري وجبة خارجية مرة على 


الأقل كل أسبوع ويتناول ثلثنا وجبة الفطور.# السيارة كل يوم تقريبأ. وحيث أن الطعام 
السريع غني جدأً عادة بالدسم فإن هذه الإحصائية تمثل ناقوس خطر بالنسبة لداء 


هل من الممكن تناول طعام جيد وأنت على الطريق5 ريما. حاول اتباعهذه النصائح 
لتحصل على وجبات لذيذة تريح معدتك بدلا من أن تؤذيها. 
تناول وجبة الإقطار بحدر 

تجنب أمكنة تقديم الطعام السريع التي لا تقدم سوى أطباق فطور عالية 
الدسم مثل الكعك الحلقي المحلى (دونت!) والشطائر الدسمة واليطاطا المفرومة 


1- الكمك الحلقي المحلى (دونت): كمك صغير حلفي الشكل يصنع من عجينة خفيفة تقلى ك الدسم 
وتحشى وتكسي عادة يبمواد سكرية متنوعة. (المعرب) 
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البنية. يفضل أن تقصد مكان بيع المعجنات الحلقية ( الباغيل! ) أومحلات ديني أو 
مقصف قهوة. تقدم محلات دنكن للكمك المحلى معجنات حلقية ( باغيل) جيد3. 
إن مقاصف الطعام الصحي ومقاصف طعام الذواقة أفضل حتى. اطلب تشكيلة 
منْ الطعام والشراب تمطيك اليروتين لتعديل معدتك وتغذية دماغك وتعطيك 
سكريات مركبة لتعطيك الطاقة دون التسبب 4 الجوع الارتدادي وتعطيك 
الفيتامينات والمعادن. 


هاكم بعض المواد الأساسية والإضافات والعصير الذي أنصح به: 


الكمك الفتجاني الإنكليزي | رشة من زيت الزيتون مع 
الكتضمر لومي الإتكليزية) | موزاريلا قليلة الدسم وجين 


مع الممح والزبيب الشيدار أو الجيبن السويسري 
الخبز المرقد اليوناني 
(بيتا”) من القمح الكامل 
حبر محمص_ فكمح أو 





للشراب الحار لا تطلب قهوة أو قهوة منزوعة الكافثين. خمر شاي الأعشاب: 
أحضر معك أكياس الشاي واطلب ماء حاراً. لا تضف القشدة أو مبيضات القهوة. 
( المبيض هو ثاني اكسيد التيتانيوم ). 


1ت المعجنات الحلقية (الباغيل): لفافة معجنات مضقولة خلقية الشكل لها قوام مضفي منين. تصنع 
من عجينة الخميرة العادية حيث تلقى لمدة قصيرة # الماء القربب من الغليان ثم تخبز. من 
الأنانية: الحلقة أو الخاتم. للاستعمال العامي يمكن القول: خاتم أو خواتم. (المعرب). 

2 - الكمك الفنجاني الصغير (الموفينية): كمك صغير بشكل الفنجان سريع النحضير. كثير أ ما بكون 
محلى. موفين: من اللفة الألمانية: كمكة صغيرة. (المعرب) 

3 - الخبز المرقد اليوناني (بينا): يشبه الخبز المرقد العربي لكنه أصغر حجماً. بيتا. من اللنة 
اليونانية: الخبز. (المعرب) 
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طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الام المعدة 





إذا كنت جديداً على شاي الأعشاب. هاك بعض النماذج التى ريما تريد تجربتها: 


شاى«الآرضن الحيدة» ]| شاي «التوابل الصينية» 


الأخضر دون كافثين بنكهة الدراق. «زينفر 


لاحمر». «اينغر» الليمون 


الشاي منزوع الكافثين. | «التوابل الصينية» خيار . 


شأ 1 التوايل الجيدة»٠»‏ من الامير اطور» 
الأحسياب العقطرية 


التعنع المفربي «لجمهورية 1 شاي إكليل الجبل 
الشاي» العشبي و شأى ورد 
ألفيتا 


شاى التو ايل ألصيتنية 
وقت النوم» (ربما ليلا 
قبط خيث انه يُجعلك 


تشعر فملة بالتعاس) 


ماذا لو نسيت إحضار كيس الشاي معك ولم يكن لدى المطعم شاي جيد للمعدة؟ 
ها الذى تستطيع ذعله حينئذ؟ 


يمكنك طلب الشايى العادي. لكن اغمس كيس الشاي 4 الماء الساخن نحو 
نصف دقيقة فقط. إذا قمت بذلك بدلا من تركه يختمر فإنك ستحصل على 
نصف كمية الكافثين. كذلك فإن طريمقة الغمس السريع هذه تقلل كمية التانينات. 
ومع ذلك فإنك ستحصل على نفس الطعم. ثم إذا أردت أن تحلي الشاى قليلاً 
فبإمكانك إضافة بعض الحليب خائي الدسم أو مغلفاً واحداً (ملعقة صغيرة) من 
شكر العتاوتة. 
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الوجبات الخفيفة على عجل 

إن تناول الوجبات الخفيفة بسيط نسبياً. هاكم بعض الأطعمة التي يجب أن تبقى 
كريبة منكم: 

٠‏ البسكويت العقدي (بريتزل') المصنوع من القمح الكامل مع الخردل. 

« اللين العادي مع نصف أونسة (نحو 15 غراماً) من المربى (توت الأرض أو 

الفريز أو البرتقال. 

لبن مع الفواكه بأقل ما تجده يحتوي على السكر . 

٠‏ المسبحة (حمص مع طحينة) مع الخبز المرقد اليوناني (بيتا). 

» سلطة الدجاج المشوي بدون أو مع رشة من الزبت والخل. 

«رقائق الذرة المحمصة مع صلصة من الفاصولياء بدون بهارات. 

٠‏ البطاطا المشوية مع القرنبيط الأخضر الداكن (بروكولي). لكن بدون جبن. 


1- البسكوبت العقدي (بربتزل ): بسكوبت على شكل عقد. بريتزل: من اللفة الألمانية: ذراع معقودة على 
الصدر للصلاة. (المعرب). 
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طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الام المعدة 





تناول العشاء أو الغداء خارج المنزل 


الأطباق التي ينصح بها: 

٠‏ الدجاج أو حساء الدجاج مع الأرز مع بسكويت المحار 
أو البسكويت المالح 

«اشلاء التقضناو: العتاصولياء. العدش» ا 'الشعسين 
(ليس اليندورة) 





القر نيبعط الأخصر للد اكن 
( البروكولي) . العرت: 

ه شطيرة من صدر الديك الرومي المدخْن أو المشوي (تستطيع أن تضيف قليلاً من 
حس الموز اريلذ 1 الجين السويسري كليل الرسم. استخدم خبز الممح الكامل أو 


الشوفان المزين بالخس مع رشة من زيت الزيتون 

ه شطائر البيرغر النباتية مع الخبز الكامل والخس 

ه سلطة خضراء مع رشة من زيت الزيتون والخل 

٠‏ سلطة الدجاج المشوي 

٠‏ سلطة المعجنات مع رشة من الزيت والخل 

«سمك مغلي 

«قطع سمك التونة ( المعلبة 4 الماء) مع سلطة خضراء 


ه صلازر دجاج مشوي 


هل تريد بعض النصائح حول الأشياء التي يجب عليك تجنبها؟ تجنب الخبز 
يت * به عع ل . لمات يده 2 
المكسيكية) بسبب محتوها من الدسم والبهارات الموجودة فيها. تجنب أيضاً الطعام 
الصيني المقلى المعد للوجبات الخارجية لأنها غنية جداً بالدسم. ولا تجرب الفطيرة 
1 خبز الذرة المكسيكي (التاكوس ): خبز مكسيكي مصنوع من النرة ومثني حول حشوة مثل اللحم 
الممروم او الجين. تاكو: من اللفة الإسبانية الأمريكية: قرص مضغوط. للاستممال العامي يمكن 
القول: خبز ذرة مكسيكي. (المعرب) 


2 خبز الممح المكسيكي (البوربتوس) : خيز مكسيكي مصنوع من الطحين ملفوف حول حشوة مثل لحم 
البقر أو البقول أو الجين. بوريتو: من اللفة الإسبانية الأمربكية: حمار الحمل. للاستعمال العامي 
يمكن القول: خبز القمح مكسيكي. (المعرب) 
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الإيطالية (البيتزا) المفعمة بصلصة البندورة ذلك أن كل تلك الكمية من صلصة 
البندورة الحامضة أكثر مما ت 





هل لا بد من أن تتناول شطائر اللحم (البرغر)؟ اطلب شطيرة لحم (بيرغر) 
صغيرة دون جبن أو بصل أو بندورة أو صلصة البندورة. إذا كنت ستطلب مخفوق 
الحليب اطلب مخفوقاً قليل الدسم. أما أصايع البطاطا المقلية فلا تتطلبها أبداً. هذه 
ليست وجبة قليلة الدسم لكنها وجبة معتدلة الدسم قليلة الحمض وهي أقل احتمالا 
لأن تسبب لك زيادة الحموضة الارتدادية وحرقة المعدة والقلس المريثي. 

هل تتوق لوجبة صينية؟ اطلب «متعة بوذا» - خضار مملية بالتحريك عادة دون 
ثوم مع شرائح من جدور الزنجبيل. اطلب الفستق لتزيين الطبق لكي تأخذ المزيد 
من البروتين. اطب الأرز البني بدلا من الأرز الأبيض إذا توفر لديهم حيث إنه يمتص 
امتصاصاً أبطأ ويوجد فيه كمية أكبر من البروتين والفيتامين والمعادن. 


الأفضل لك تناول الوجبات المحضرة على البخار تكن إذا لم تتواخر لديهم اطلب 
طبق دجاج أو لحوم أخرى أو بقر أو روبيان. ثم اطلب الخضار المطهية بالبخار بدلا 
من القلى بالتحريك. 

لاتستطيع التحخلى عن الفطائر الإبطالية ( البيتز)؟ اطلب فطيرة ايطالية (بيترًا) 
صغيرة مزينة بقطع اللحم والأناناس أو القرنبيط الأخضر الداكن والفطر لكن دون 
صلصة بندورة. (اقترح لحماً قليل الدسم دون بهارات وعدم طلب النقائق خاصة 
النوع المبهر يبروني ). 
زيت الزيتون بكميات كليلة. 

يوجد لدى محلات «ويندي» حانة سلطة ويمكنهم تقديم أطباق بطاطا قليلة الدسم 
عالية البروتين عند الطلب. يمكن أيضأ الحصول على شطيرة خضار 4# محلات 
بحسب طر يقتك» ‏ جميع أنو اع الخضار النى تريدها مع قطعة من المعحنات. 


الهضم. لكن يمكنك دائماً الحصول على الماء الذي ربما كان العنصر الوحيد غير 
المضر على القوائم . 


إن شطائر «ديلي» جيدة إذا اخترت لحمأ غير دسم ولم تختر من الجبن سوى 
جين الموز اريلا أو الجين السويسري (نحو 020؟ دسم) وخضار خضراء. نح المايونيز 
والخر دل والبصل والمخلل. 

هل هناك مطعم 4# الجوار يطبخ كل شيء من الصفر؟ هذه أفضل طريمّة للتحكم 
بما يوضع 4 طبقك. جرب المطاعم الهندية أو التايلائدية أو المطاعم الآسيوية 
الأخرى. إذا لبوا جميع طلباتك فكر 4 أن تصبح زبوناً منتظماً لديهم. إن تناول 
الطعام الجيد التحضير ث مطعم يعرف ما تفضله هو أفضل طريقة على الإطلاق 
لمساعدة معدتك عدا بالطبع ان تطبخ بنفسك ف المنزل. 
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الفصل الرابع 
تدبير السشسدة التفسبك 
هل أنت بحاجة إليه؟ 


وجد الباحثون # التجارب المحكمة أن العديد من الأشخاص الذين لديهم عسر 
هضم وظيفي ( دون قرحة) مزمن يمكن أن يتحسنوا بالعلاج النفسي. حصل ذلك 
حتى عند الأشخاص الذين كانوا أصلاً يتناولون علاجاً دوائياً. كان جميع المرضى 2 
إحدى الدراسات ف الواقع يأخذون علا جاً أو علا جين دوائيين خلال مدة الستة أشهر 
السابقة لكن هذه العلااجات وحدها لم تشف مشكلاتهم. 

إن ما تخبرنا به هذه الدراسات هوأن الشدة التي يعانيها كل من المعدة والمري 
ليست فقط ف المري والمعدة. إن جزءاً منها على الأقل مشكلة 4 الذهن. لذلك فإن 
تدبير الشدة النفسية مهم للحصول على راحة دائمة. 

إن معظم الأشخاص الذين يعانون من عسر هضم غير قرحي يعانون على الأغلب 
من شيء آخر ‏ مثل القلق أوالاكتثاب أوالعدوانية أو التوتر أو قصة اضطهاد 2 
طفولتهم أو حتى القلق العادى المتعلق بحوادث الحياة اليومية. حتى مرضى القرحة 
معرضون لهجمات ازدياد 2 مرضهم عندما يتعرضون للشدة النفسية. لذلك فمن 
الضروريى إيجاد طرق لتدبير الشدة النفسية والمشكلات النفسية التي تنتج عنها. 


مجموعه نصائح حول تدبير الشدة النفسية 


إذا كنت تعاني من مشكلات معدية فربما كان لديك شدة نفسية تحتاج الى تعلم 
كيفية تدبيرها. السؤال المهم هو إذأ: مع الخيارات العديدة لتدبير الشدة ما هي أكثر 
الطرق فائدة بالنسبة لك أنت للتعامل مع الشدة؟ 


السؤال الأفضل بالنسبة لمعظمنا هو ما هي طرق تدبير الشدة التي ستكون ناجعة 
بما يكفي. وسهلة بما يكفي. بحيث نستطيع أن نستمر بتطببيقها؟ 
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لا تستطيع معرقة الطريقة التى ستنفعك ما لم تجرب الخيارات. يجب أن تبحث 
وتجد شيئاً يناسبك أنت. 

لكن ما هي الأشياء التى ستجربها أولا؟ 

أوسع مداخلة وبالتالي المداخلة التي ستنجح على الأغلب هي التسجيل # دورة 
لتدبير الشدة النفسية. تتضمن هذه الدورات عادة حضور ساعات قليلة من الدروس 
مع بعض التمارين البسيطة التي تقوم بها لوحدك خارج الدروس. 

المداخلة المباشرة بالدرجة الثانية هي الاستشارة النفسية. إذا ركزت الاستشارة 
النفسية على تحديد الشدات التي تتعرض لها وإيجاد طرق التعامل معها يمكنك 
عندها الحصول على فوائد مستديمة يعد عدد جلسات فقط. لكن لا تتسرع بشكل 
أعمى 4 دخول هذه الجلسات. هناك مداخلات عديدة وبعض هده المداخلات أنجع 
لذ رأبي من الأخرى. 

المعائجة الحركية بين الأشخاص. مداخلة مركزة ثبت مؤخرا أنها أن أنجع من 
المعالئجة الداعمة حتى 4 حالات عسر الهضم الوظيفي 4 أصعب صورها. 

مجموعات الدعم عنصر مسائد أو عتصر يساعد # الحفاظ على الفوائد. 
بيستحق الاهتمام عندما تفيد الاستشارات النفسية. لكن لا يمكن أن بكون بديلاً عن 
الاستشارات اذا كان يجب عليك أصلا أن تتعلم كيف تتعامل مع الشدة النفسية. 

تمارين الارتخاء والتأمل والصلاة بدائل تستحق الاهتمام فعلاً. لكن إذا كانت 
مشكلات معدتك ترتبط مباشرة بالشدة فإن ستحصل بهذه البدائل على فوائد غير 
مباشثرة مقتمل. 


التمارين الرئياضية تريح مئ الشدة النفسية 


مهما كانت الطريقة التي تتعامل فيها مع النواحي العقلية والعاطفية والروحية 
لتخفيف الشدة النفسية ذإنه يجب عليك اضافة إلى ذلك أن تتبنى وسائل بدنية 


أيضأ لتخفيفها. إن التمارين الرياضية ضرورية جدأ! من الضروري أن تجد شكلاً 
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من أشكال التمارين لا يجعلك أكثر توترأ أو إرهاقاً قبل أن تبدأ بالتمرين. هل تشعر 
بالابتهاج والاسترخاء عندما تنتهي من التمارين؟ إذا لم تكن تشعر بذلك فإني 
أنصحك بأن تجد شكلاً آخر من الحركات. 

مهما كانت التمارين التي تقوم بها لتقوية جسمك فإن هذه التمارين يجب أن 
تساعدك # الاسترخاء بعد ذلك. إذا كان المشي مملاً جدأً بالنسبة لك أو لم تكن 
حازاتلك ُتاسمة" لَوٌاللك الأتخرب 7الرقصن. ل تطلس الرقهن جستاعة كنيرة ولا كتطلب 
وجود شريك. حيث إنه لا بتطلب سوى بعض الموسيقى ورجلين قادرتين على الحركة 
وقلب قادر على تحمل التمارين الأقسى من مجرد المشي. لا تقم بحركات عنيفة 
بسرعة بل تمهل وتقدم رويدا. 

إذا كنت تحتاج إلى ارتخاء بدني أعمق مما تشعر به بعد التمارين أنصحك بتجربة 
اليوغا أولا. (اقرأ المزيد عن هذه الموضوع 2 الفصل 6). تعطي اليوغا فائدة مباشرة 
جداً بحيث إنها تستحق أن تتصدر قائمة تمارين الاسترخاء. 

إذا كان بدنك يتقوق إلى أكثر من ذلك جرب الرقص الموسيقي ( الإيروبيك) أو 
ملاكمة الركل أو أيا من برامج التدريب الرياضي الأخرى_ مع مراقبة مدرب خبير- 
والتزم بها لمدة أسبوعين على الأقل. 

إذا اخترت برنامج تدريب موجه ابدأ به بالتدريج. ابق # آخر الصف ولا تحاول 
مجارات أفراد الصف الأكثر خبرة 4 الأسبوع الأول. احرص أيضاً على أخذ إجازة 
بوم بين الدروس وإلا شعرت بآلام 4 جسدك. وقد لا تستمر | التمارين مد كافية 
لأن تبدأ بالشعور أنك قد حصلت على بعض الفوائد. 

إذا فشلت جميع هذه الطرقء. أو إذا كنت متأكداً من أنك تحتاج إلى خيرة 
محترف للحصول على الفائدة التي تبغيها جرب المعالجة البدنية. قد يكون 
ذنك التدليك أو التقويم اليدوي أو أي شيء يلائمك. لكن تأكد أن من يقوم بهذه 


التمارين فسى مؤمهل . 
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المعالجة البدنية 


أظهرت الأبحاث أن المعالجة بالتدليك يمكن أن تخفف الشدة النفسية مثلما 
تفعل التمارين. يستعمل الأطباء 4 العلاج التجبيري على سبيل المثال كلا من الأدوية 
العادية والمعالجة البدنية. التقويم البدنى نمط أخر من المعالجة البدنية. يضع المعالج 
المقوم البدن 4 الوضع المثالي لتدذق القوى الحيوية عبر الجهاز العصبي والأعصاب 
المحيطية. أو يمكنك ببساطة أن تقوم بتدليك. هناك طريقة سهلة لمن يستحي ويريد 
أن يجري تدليكأ وهي تجريب كرسي التدليك؛ لا يتطلب ذلك منك أن تتعرى بأ شكل 
ٍ 4 1 #ر بي 
من الاشكال وهو ب نفس الوقت ملظطف ومرخ. 
من البديهي القول إنه يجب ألا تطبق ضغطأ على بطتك من خلال التمارين 
القاسية إذا كنت قد تناولت الطعام منذ مدة وجيزة ( الساعتين الأخيرتين مثلآً ). 


عدا عن هذا التحذير فاإن هذه الأنظمة يمكن أن تكون مفيد3. 
تحديد عوامل الشدة النفسيهة 

ما مدى إصابتك بالشدة النفسية؟ قد لا يكون هناك داع حتى لسؤال هذا السؤال 
حيث إن العديد من الأشخاص يعيشون 4ك شدة نفسية. كيف تقارن شدتك النفسية 
مع الآخرين؟ لمعرفة الجواب أخضع نفسك للاختبارات الثلاث الآتية. 

الختبار تدبير الشدة رقم واحد 

كيف تقارن نفضسك بالا خرين؟ 

هاك اختبارات مقياسية مختصر ة تستعمل من قبل العديد من الباحثين للمساعدة 

عندما تقرأ الأسثلة الآتية فكر 4 آخر شهر مضى. اقرأ الدليل الرقمي بعد كل 
سؤال ثم اكتب رقماً واحداً 4 المسافة بين القوسين حسب انطباعك الأولى عند قراءة 


السؤال. (سوقف بجمع الأرقام بعد الانتهاء من الأسئلة) : 
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[. كم مرةقد انزعجت بها بسب حصول شيء غير متوقم؟ 

41 ] 0-ايدا [ - أبدأ تقريباً 2 - أحياناً 

3 - كثيراً نسبياً 4 - كثيرا جدا 

2. كم مرة شعرت بها بأنك غير قادر على التحكم بالأشياء المهمة ‏ حياتك؟ 


[ل] 0- ابداً لات أبداً تغريباً ‏ '2 -'ألكياناً 
3 ك كثيواانسييا !2:94 كديرا /جدا 


3 كم مرد شعرت بأنك عصبي و «تحت شدة نفسيةء»؟ 


[-] 0 -أبداً 1[ - أبدأً تقريباً 2 - أحياناً 


4. كم مرة شعرت بأنك واثق ث قدرتك على التعامل مع المشكلات الشخصية؟ 
[ل] 0-ابداً 1 > أبداً تشريباً 2 - أجيانا 

3 - كثيراً نسبياً 4 - كثيراً جدا 

5. كم مرة شعرت بأن الأمور تسير كما ترضى؟ 

| ] 0-ابدا 1ا> ايدا تقتريبا “22 أحياناً 
3 2 ككقراانسيياً 24ت كيرا جدا 

6 كم مرة تمكنت من السيطرة على الأمور المزعجة 4 حياتك؟ 
اك ١١]‏ ديا [ - أبداً تغريياً 2 - أحيانا 
3 - كثيرا نيسيا ‏ 4 2 كنيو أهدا 


7. كم مرة وجدت أنك لا تستطيع أن تتدبر جميع الأشياء التى يجب عليك 
القيام بها؟ 


]| 0 -ايدا [ - أبدأ تقريباً 2 - أحياناً 


5 - كثيراً نسبيا 4 - كثيراً جدآ 
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8. كم مرة شعرت بأنك مسيطر على جميع الأمور؟ 


2- كيرا نسبيأ 4 - كثيراً جد 


9 كم مرة غضبت بسبب الأمور الخارجة عن سيطرتك؟ 


ودين لهي انين 


0. كم مر شعرت بأن الصعوبات تتراكم بحيث انك لم تعد قادراً على تخطيها؟ 


3 - كثيراً نسبياً 4 - كثيراً جداً 


تستطيع الآن أن تقارن مجموع علاماتك مع العلامات الوسطية التى سجلتها 


النساء 


15-9 
30-4 


45-4 
55-4 


وسحخلي العللامات حسب الحالة الزوحية 
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هل مجموع علاماتك أقل من وسطي المجموعة التي تنتمي إليها؟ إذا كان الأمر 
كلالك ره كان يبعي عليك أن تمسر أن الثينة البقسيْة ليست مشكظلة كديرة بالنسبة 
لك. قد تلعب عوامل أخرى دوراً أكبر بكثير ‏ تسبيب مشكلاتك المعدية المعوية أو 
مفاقمتها. اذا كنت أقل من المعدل 4 المجموعات الفرعية الثلاثة فانه يبدو أنه لا 

من ناحية أخرى. إذا كانت علاماتك أعلى بكثير من الوسطى فقد يترتب عليك 
الاهتمام بالأمر للتعويض باستخدام سياسات معينة مصممة لكي تريحك. إن للشدة 
النفسية القوية عو اقب طويلة الأمد. ريما كان عليك أن تركز على عوامل الشدة المزمنة 


هذه إذا كنت تريد أن تنجح ك التعامل مع مرض معدتك. 
اختبار تدبير السده رقم اثئان 
أسباب الشدة النفسية طويلة الأمد 
بشكل هذا المسح نظرة شاملة للعديد من الأسباب المحتملة للشدة النفسية طويلة 


الأمد. يسمى المسح مقياس التجارب الر اهنة وقد وضعه الدكتور توماسه. هولمز من 
قسم الطب النفسي وعلوم السلوك 4 كلية الطب 4# جامعة واشنطن. 


عندما تكتب أجوبة الجزء الأول من هذا المسح ذكر 2# الأشياء التى حصلت معك 


خلال العام الماضى. أما بالنسبة للجزء الثاني ففكر 4 الأشياء التى حصلت معك 


خلال السنتين الماضيتن. 


الجزء الأول. فكر 2 كل حوادث الحياة الممكنة المذكورة 4# القائمة. قرر اذا 


ما كانت قد حصلت معك 2 العالم الماضى. اذا كانت الحادثة كد حصلت معك 
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استخدم العلامة المرفقة بالسؤال. إذا لم تحصل معك الحادثة اترك الخط فارغاً 
بعد الرقم المكتوب. 


التجارب الراهنة (2 السنة الماضية) العللامة 


2. تغير كبير 4 عادات النوم ( النوم مدة أطول بكثير أو أقل بكثير ‏ ل 6] 
أو تبدل الوقت من اليوم الذي تنام غيه) 

3. تغير كبير 4 عادات تناول الطعام (تناول الطعام بكمية أكبر ‏ 15 
بكثير أو أقل بكثير. اختلاف ساعات تناول الطعام أو الوسط 


الذي تتناول فيه الطعام) 

4. تفيير العادات الشخصية ( اللياس. السلوك. الأصدقاء .. الخ) 24 

5. تغير كبير 4 نوع أو مدى الاستجمام حت.,19 

6. تغير كبير 4 النشاطات الاجتماعية (أكثر بكثير أو أقل دكشير + ]| 
من المعتاد) 

7. تغير كبير 4 نشاط المجموعة الدينية ( أكثر بكثير أو أقل بكثير ل 19 
من المعتاد ) 

8.تقير كبير 2 عدد الأستماعات النائقية (أكثرا يكتنن أو أقل يكين جحت 5 | 
من المعتاد ) 

9 تفير كبير 2 الحالة المالية (أسوأ بكثير أو افضل بكثير من السابقت) 38 

0 . مشكلات مع عائلة الزوجة 2989 


|1. تفير كبير ‏ عدد مرات الجدال مع الرزوج فيما يتعلق بتربية ‏ 35 
الأطفال والعادات الشخصية والوضوعات الأخرى :( أكثر تكثير 
أو أقل بكثير من المعتاد) 

2. مشكلات جتسية 39 


الجرزء الثانى. 2 المكان الملغخصص اكتب عدد المر أت التى حصلت الحادثة فيها 
معك ش السنتسن الماضيتين. ثم اضرب ذلك العدد بالعلامة المكتوية للحصول على 


العدد الوسطي 
النجرية 

3. أذية أو مرض شخصي خطير 

4. موت الزوج أو الزوجة 

5. موت شخص قريب 4 العائلة (عدا الزوج) 

6ا. هوت صديق عز بز 

7. دخول هرد جديد إلى العائلة (ولادة. انتمال 
فرد مسن للسكن معك. تبني. إلخ) 

8تفير كبير 4 صحة أو سلوك فرد #4 العائلة 

9. تفيير المسكن 

0. السجن في السجن أو في مؤسسة آاخرى 

21. تعديل أساسي 4 العمل (اندماج. إعادة 
تنظيم. أخلاس. الخ) 

2. مخائفة يسيطة للماتون 

3. زواج 

4. طلاق 

5. افتراق الزوجين 

6. تحقيق إنجاز شخصي مهم 

7. ترك الابن أو الابنة للمنزل 

8. تفير كبير 4 ساعات أو ظروق العمل 

9. تغير كبير 4 مسؤوليات العمل (ترفية. تخفيض 
رتبة. نقل) 

0. تقاعد عن العمل 

31. طرد أو طرح من العمل 

2. تغير كبير 4 ظروف المعيشة (منزل جديد. 
إعادد ديكور. تدهور. إلخ) 


اطي ك 


المراب 


القمة 
33 
10 
03 
37 
39 


د 


03 
39 


45 
17 
25 


17 


العالامف 
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3. بدء الزوجة أو الزوج أو تركه/ تركها العمل دا 25 0 دا 
خارج المنزل 

4. أخز قرض على التنزل أكير من 100.000 نولاراً لد إه ا دا 

5. أخد قرض على المنزل أقل من 100.000 دولاراً ل 0 هو ادا 

6. حبس الرهن على قرض المنزل أو دين آخر | لد نو د 

7 وجلة سياحئة 


8 التبدبل إلى مدرسة جديد3 تتح : حت 
9. التبديل إلى خط آخر من العمل ب2حكحو0 يها ,جد 
0. بدء أو نهاية التعليم النظامي لد ومين © ب 
1. إصلاح نزاع عائلى جح يني . لبح 
0 كك |)00١‏ | لكككا 
3. يوم الميلاد لحي رن ) وفك- 
المجموعو_ ‏ ساد 

تفسير عالاماتك 


يعطي مجموع 300 أو أكثر احتمال 9080 لحصول مرض خطير ف المستقبل. 
نرجو ألا تكون علامتك كذلك. إذا كانت كذلك هناك عدة أشياء تستطيع فعلها 
لتخفيف الشدةد. 


الخحتبار تدبير الشدة رقم تلذذه 


ماهي استجابتك للشدة؟ 

عدا عن التجارب الخاصة التىقد تسبب شدة نفسية طإن معظمنا يستجيب عفوياً 
للشدة بطرق محددة. أى إن لبعض الناس شخصيات قايئة للتأثر بالشدة النفسية 
وبعض الناس يتأقلمون معها. هاكم مسحاً مختصراً لمساعدتكم 4# تحديد ما إذا 
كنتم تملكون شخصيات سهلة التأثر بالشدة النفسية. 
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البنخشته 5 سهلة التعرضص للشدة التفسية 


2 1 
ا 


أذ للد 
مسخخخحي ون سه ده 
3. أمضاء قات الفراغ: المشي. 
القراءة. الخ 
لت 1125212 للك الك كاك اك اكد 
------ 2 د ل 6 2 


6. الرضى بالمنتصب 
مجموع العلامات 


تفصير العلامات لمعرفة مدئىاتاكئرك:بالآكاز الكانبية لقكسة3 التتمية: 

33-65 النفظ آ: سهبل الكأثئر جداأ عالآناز:الجانيية لتْشدَةٌ النفسية: 

5- 59 النمط. 1 ب: قد تتأثر بالأثار الجانيية للشدة النفسية 4 بعض المواقف. 
800 النمطب: لس تسهل التأثر بالآثار الجانبيةللشدة النفسية4 الوقت الر اهن. 
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الفصل الخامسنى 
تقنيات تدبير 
الشدة النفسية 


من أفضل طرق تعلم تقنيات تدبير الشدة النفسية دخول دورة مخصصة 
للمساعدة # التعامل مع المواقف المسببة للشدة3 النفسية. تفيد الدورة الطلاب عادة 
بتقديم عدة مجالات محتملة للمساعدة. يمكن أن تجعلك الدورة تبدأ بالتفكير 3 
كيفية تدبير نفسك # العديد من المواقف المختلفة. على سبيل المثال: 
#"كجنب: الك اتعنات.. اصيراف: وتسار ليتع طلة لوي" تقنات ةا التعقب. .اذا 
كان ازدحام ساعات الضغط المروري يزعجك حاول تنظيم برنامج زمني 
تقود فيه سيارتك إلى العمل أبكر من ساعات الضغط المروري أو متأخرا عنها. 
أوجرب مشاركة الزملاء # السيارات أو استخدام وسائل النقل العامة. 
© إذا كنت نزقاً مع زوجتك حين تكون جائعاً ابدأ بحشو جيبك أو الثلاجة 
بوجبات خفيفة صحية وانسحب إلى المطبخ لتثاولها عندما تحتاج الى ذلك. 
إذا كان شجاركما يبدأ عادة 2 الليل اذهب إلى النوم باكراً. إن راحة بالك 
أغلى من ساعة إضافية تمضيها إلى جانب التلفاز آخر الليل: أليس كذلك؟ 
٠‏ تحكم 4 عدد التغييرات التي تواجهك 2# آن واحد. عندما يحصل أي تغيير. 
سواء كن يدا وسكا تابع عن قصد النشاطات الأخرى التى تستمتع بها. 
© خذ قسطأً من الراحة. عندما تشعر بأنك لم تعد قادراً على مجاراة الأحداث 
اذهب إلى صنبور الماء البارد أو غرف المراحيض دقيقة من الزمن. حرك 
رجليك. إذا لم تكن تستطيع الخروج من الوضع بالكامل فعلى الأقل تمطط 
وخذ نفساً عميقاً. خذ ثوان قليلة لإعادة ترتيب أولوياتك للساعة القادمة أو 
لزمن أطول. 


* ابحث عن مساعدة عندما يستمر الشعور بعدم القدرة على السيطرة أو 
المجاراة. قد بكون لدى مستخدميك «خطة مساعدة الموظفين» حيث يتوافر 
استشاريون يلبون الطلب # مدة وجيزة جداً. جرب المساعدة ‏ تذكر أنك قد 
لاتحس بأي فارق على الإطلاق من الجلسات الأولى. 


الاستشارات النئفسية 

ربما تكون قد زرت طبيبا بعد طبيب واتبعت إرشاداتهم بعناية فائقة ومع ذلك لا 
تزال تعاني من مشكلة معدية. 

ماذا لو ذهبت إلى الطبيب وأنت تظن أنك تعاني من مشكلة طبية حقيقية 2 
غاضنا بأن الشكةليف هق حياتك. 


إن طلب الاستشارة لا يعني وجود ضعف نفسي أو جنون. وهي ليست ترخيصاً 
للآخرين بأن يلعيوا بدماغك. بل هي علاج علمي متين أثيت فائدة # علاج المشكلات 
الحقيقية. إن الاستشارات النفسية # أيامنا هذه برامج مركزٌة تتألف من نحو 12 
جلسة (ولا يدفع العديد من برامج التأمين الصحى لأكثر من ذلك العدد). 


هناك عدة أنواع من المعالجين والمستشارين. يقول البعض بأنه لا يوجد من يعاني 
من مشكلات عقلية وأن كل شخص فريد بنفسه ولديه تركيبته الخاصة من المشكلات 
والحقائق الشخصية. قد يكون ذلك الكلام محترماً أو حتى شاعرياً لكنه لن يعطيك 
أية قنائة3 خناشرة تاننشة تمدتلن: 

إذا ذهبت فعلاً لطلب استشارة فمن غير المحتمل أبداً أن يجعلك المعالج تستلقي 
على أريكة وتسترسل # تدفق غير موجه أبدأ من الروابط والذكريات. هناك قسم 
صغير من المعالجين النفسيين لايز اليمارس تلك الطريقة الفرويدية من المعالجة لكن 
تلك طريقة تستغرق سنوات طويلة ولا تلائم حاجتك من الراحة الفورية لمعدتك. 

يسألك معظم المعالجين أسئلة موجهة بحصلون منها على ذكرة جيدة نسبياً عمًا 
بيضنيك يه غضون ساعة أو ساعتين فقط. هذا لا يعني أن المعالج النفسي يمكنه 
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أن يقرر فوراً ما هي مشكلة معدتك؛ لكنه يستطيع أن يساعدك 2# تحديد «مناطق 
الزيغ» ‏ أي كيف تسيئ معاملة نفسك وكيف تتعامل مع الآخرين وكيف تستجيب 
لمعاملتهم معك. 

لكن توجيه المعالجين لأسئلة موجهة لا بعني بالضرورة أنهم يتخذون قرارات 
عاجلة. كما أنه لها يعنى أنهم متتبتون ذوىي معرقة غير محدودة يستطيمون قراءتك 
بتطلب الأمر أكثر من جلسة أو جلستين قبل تقرير خطة المعالجة وأهدافها معك. 

أثبتت عدة أنظمة علاجية اليوم دليلا مقنعاً على الفائدة الطبية 2 حالات 
معينة مثل الاكتئاب. وهو مرض شائع بالخاصة وله أعراض جسدية كثيرة خاصة 

حسب المعالج الذي تستشيره فقد يركز على كيفية التواصل بشكل وأقعي ومنتج مع 
الأشخاص الأآخرين المهمين بالنسبة لك. يعر فذ لك بال معالجة بين الأشخاص. بينماقد 
بدربك معالجون آخرون على التفلب على السلوك الهازّم للذات وتعلم السلوك الناجح 
المقوي للذات؛ وذلك ما يسمى بالمعالجة السلوكية أو التعديل السلوكي. هناك آخرون 
يساعدونك #4 تفيير الكيفية الني تنظر فيها إلى نفقسك والى المالم ويساعدونك على 
الازدهار من منظور داخلي أصح وهذا ما يسمى بالمعالجة الفكرية. 


لا يستطيع كل من هذه المداخلات وحده أن يحقق أكثر من تلميع وجه من أوجه 
الدماغ ككل لكن كل منهأ يسمح بدخول بعض الضوء إلى بصيرتك. يسمي بعض 
المعالجون أنفسهم «بالاصطفائيين» لأنهم قادرون على العمل # أكثر من نظام 
وبالتالي يعالجون أكثر من وجه واحد من أوجه الدماغ. 

ماهو أفضل طرق العلاج؟ حسب رأيي فإن أفضل معالج هو الذي يساعدك أكبر 
مساعدة. وكما أنه قد لا يناسب طبيب معين جميع المرضى بسبب طريقته الخاصة 
به. كذلك ليس كل مستشار أو معالج نفسي مناسباً لكل زبون. لذلك قبل أن تدخل - 


تنغمس 4# خضم الاستشارات قابل معالجأ أو اثنين بضع دقائق قد أن تقرر. 


54 طريقة بايك الطبيهية لمعالجة ألاى المعدة 


قبل ان تبدآ العمل مع المعالج النفسي 

يعطيك المعالج الجيد معلومات صر بحة عن نفسه ويسره أن يجيب عن الأسثلة التي 
تطرحها. اسال عن تمرينه وشهادته. واساله عن نوع العلاج الذي يؤمن به ويمارسه. 
اسأل عن عدد المرضى الذين استشاروه وهم يعانون من حالة مثل حالتك. تذكر أنك 
أنت الذي تقيمهم لا العكس. 

تساعد عملية مقابلة المعالج 2 كسر الجليد وخلق علاقة مهنية. تجملك المقايلة 
تبدأ على أساس مشاركة. لا أنت بمغلوب ولا اعتمادى. تبدأ المشاركة بالمقابلة. 


بعد أن تبدأ مع المعالج لا تخش أن تطلب مراجعة العلاقة بينكما بانتظام. «ما 
الذي تعتقد أنه مشكلتي الأساسية مما فلته لك5 إلى أن نتجه الآن5 ما هي الأهداف 
الى وضعتها لى؟ هَل تغيرت هذه الأخداف مؤخراق 

كذلك يجب أن تراجع نفسك من آن إلى آخر: 


* هل أعجبني هذا المعالج وهل أحترمه؟ يجب أن يكون أحد الأجوبة على 
الأقل «نعم». 

* هل بتحداني المعالج أم بشجعني فقط5 يجب ألا تسمعه بقول «سوف يكون 
كل شيء على ما يراح»وكأنه أسطوانة مكسورة تكرر نفس الجملة. والآا فلماذا! 
ذهبت إلى المعالج أصلاً. 

© إذا كان يثيرني أو يزعجني هل سأرى # النهاية نتيجة تستحق هذه المعاناة؟ 
ليس الغضب من المعالج أمرأ سيثاً بالضرورة. ربما كنت تحتاج إلى من 
تصب جام غضبك عليه والمعالجون أشخاص أقوياء. إنهم يعلمون أن الهدف 
الحقيقي لفضبك هو لي العادة شخص آخر وأنك لا تريد أن تواجه ذلك أو أن 
تقتيووه :لها كنا احذ اشاب اخطر اب سعد تلك 


٠»‏ هل لاضن بأئنا نتقدم نحو الأماه؟ ستشهر على الأغلب لمدد عد 3 أسابيع 
أنك عالق # مكانك. لكن إذا لم بحصل أبدأ أى شعور بتطور الأمور لا تلم 
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نفسك ولا المعالج وك نفس الوقت لا تستمر # رمي نقودك وهدر وقتك. ابحث 
عن معالج أكثر قدرة. 

* هل يتحكم المعالج ك5 يسبب ذلك انجرافاً الى مشكلات عقلية أشد ما لم 
تكن أنت ل الأساس خارج السيطرة بالكامل 2# الأساس. 

© هل يساعدني 4 إيجاد خيارات لتفسي؟ هذا همتاز اذا كان الرزبون بريد 
أن اتتعسراف برشد. 


الأبحاث الداعمة 


لقد ثبت أن بعض أشكال العلاج النفسي فعالة 4 علاج عسر الهضم. أكدت 
دراسة أجريت عام 1994 أن المعالجة الفكرية. وهي شكل قصير الأمد من العلاج 
النفسي أثبت فائدته 4 علاج الاكتئاب والقلق (تسمى هذه المعالجة أيضاً المعالجة 
السلوكية الفكرية). أقدر على تخفيف عسر الهضم الوظيفي من المعالجة الروتينية 
التي يقدمها طبيب الأمراض الهضمية. لكي تحصل على طريقة المعانجة التي أثبتت 
جدارتها أكشر من أية طريقة أخرى اسأل عن المعالجة الحركية الشخصية الداخلية 
التي نشأت 4 بريطانيا. 


كانت نتائج المعالجة الحركية الشخصية الد اخلية أفضل من نتائج المعالجة الداعمة 
4 الأبحاث التي أجريت. على الرغم من أن هذه المعالجة لا تتوافر بشكل واسع بعد 2 
الولايات المتحدة الأمريكية فإنها تشبه إلى حد بعيد المعالجة بين الأشخاص المتوافرة 
بكثرة ك4 الولايات المتحدة الأمريكية. 

تؤكد المعالجة الحركية الشخصية الداخلية على تشكيل روابط قوية. أي تحالف 
عملي بين المعالج والمريض لتقصي وكشف وتعديل مشكلات الشخص الداخلية. 
أحسن ما # الأمر أنها تظهر نتائج جيدة بعد سبع جلسات فقط. وحيث إن المعالجة 


بين الأشخاص مشابهة لها فقد تحصل على نتائج جيدة مماثئلة باتباع هذه المعالجة. 


مجموعات الدعم 

لم تحظ أمراض الجهاز الهضمي بمن يشجع استعمال مجموعات الدعم أو الطب 
البدني ‏ العقلي العام شك علاجها. 4 حين أن الدكتور دين أورئيش يقوم بالدعاية لهذه 
المعالئجات بالنسبة لأمراض القلب ويقوم كابيت ‏ زين بالدعاية لها علاج الآلام 
اللؤمفة ناف هنان التحخضان للبنالسنا؟ثلثتن. والجسب كشد] قن المرضئ,نه 
التنفلب على فر أضهم والامهم. يمسم كلأذهما بالتمارين و الارتخاء واليوغا والتأمل. 
لكن كل منهما بقول إن هذه الطرق لا تكفى وحدها. لقد وجدا أن مجموعات الدعم 
والتشارك تقدم نوعاً دنا من الشفاء وحافزا دائما لنجاح برنامج العلاج. 


يستخدم الدكتور أورنيش عمداً تعبير «افتح قلبك» ليشجع برنامجه. حيث إنه 
يجمع مجموعات صغيرة من مرضاه ويشجعهم بقوة على إخبار بعضهم البعض عما 
يشعرون بهوما الذي حدا بهم إلى اتباع البرنامج. سرعان ما يكتشفون أنه مهما اشتد 
اختلاف خلفياتهم وتعليمهم فإنه يوجد شيء مشترك ما بينهم. ليس فقط أمراض 
القلب التى يعانون بها بل إنسانيتهم ذاتها. والعجيب أنهم حيث يفتحون قلوبهم 
لبعضهم فإنهم يتشجعون على الاستمر ار ش برنامج العلاج. 

بعلم كابيت ‏ زين مرضاه الذين يعانون من آلام مزمنة الشيء نفسه. مهما كانت 
شدة الألم فإنه يخف ولو قليلا عندما بشارك المريض الآخرين فيه. أن السد الذي 
بعحيس المشاعر 4 النفس يخبس الألم أيضا. 

قد لا تحتاج أن تبحث بعيداً لكي تجد مجموعة دعم. سوف تجد إعلانات 2 
متاجر الطعام الصحي أو تستطيع أن تسأل طبيبك أو تسأل # المستشفى المحلي 2 
بلدتك أو تتصل بوكالات الصحة العقلية. إن معظم المستشارين المحترفين يوجهون 
(وليس «يديرون») مجموعات الدعم مقابل أجر بسيط. كما أن الأرقام الهاتفية التي 
تقدم الشر كات فيه المعلومات عن نفسها أو خطوط المعلومات السريفة ( خطوط ال 12 
مرحلة السريعة) 2 منطقتك يمكن أن تشير إلى مثل هذه المجموعات. 


اذا احترت ك اختيار مجموعة الدعم التي ستجريها لتدبير الشدة النفسية التي 


تعاني منها لأنك لم تحتج إليها ‏ السابق لكونك لم تدمن على أبة مادة مدمنة. 
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فربما كان أفضل الخيارات هو أن تبدأ بمجموعات الاعتماد المتيادل دون معرفة هوية 


الأشخاص. يبدو أن معظمنا يعاني من هذه الحيرة ‏ 98 2 المثة حسب بيري وجين 


واينهولد 4 كتابهما المدرسي عن هذا الموضوع. 


نحديرات حول مجموعات الدعم: 


ليست هذه المجموعات بديلاً عن الاستشارة الطبية الاختصاصية. إذا لم 
تستفد ولو جزئياً على الأقل بعد جلستين أو ثلاث مع المجموعة اطلب مساعدة 
قد تشعر بأنك غريب أول مرة تحضر فيها جلسات المجموعة. وقد تشعر 
بأنك وريد أن تيرب كئل "أشتهناء الساعة الخصيصية: له شفل انك تذيرا 
17 بل إنه يعنى عادد ل الجلسة تضرب على الوتر الحساس. استمسك ‏ 2 
مكانك واجر مع التيار. استمع باحترام بدلا من إطلاق الأحكام على الأشخاص 
وهم يتحدثون عن محنهم التي يعانون منها. أن مجر د حضورهم وحديثهم عن 
مشكلاتهم على الملا يدل على رغيتهم بتحسين أوضاعهم. أخبر ولو شخصاً 
واحداً على الأقل القليل عن نفسك. 

إذ! كان هناك موجه لاحظ مدى انفتاحه للروابط الطبيعية التي تنشأ 
عن المشكلات والاهتمامات المشتركة. احترس من الموجه الذي يحظر على 
المجموعات الصغيرة أو على كل اثنين تناول الغداء أو القيام بنشاطات مشتركة 
معا. قد يكون هذا الحظر مهما 4 مجموعات العلاج (وليس مجموعات الدعم) 
حيث يجب أن يعرف كل شخص عن مشكلات الجميع وحيث يكون العمل الجماعي 
عنصرأ أساسياً 4 العلاج. لكن هذا ليس ضرورياً 2 مجموعات الدعم. 
احترس من الموجه الذي يتخذ موقماً تحكمياً ولا يظهر إنسانيته. أنت تحاول 
أن تتعلم كيفية تدبير حياتك الخاصة ولن ينفعك على المدى الطويل أن يتخذ 
المتحكم عنك القرارات الحيوية وبخيرك بما يجب أن تقوم به. إن أكثر هؤلاء 
الأشخاص تكبر أهم الذين لا يقرون بأنهم هم أنفسهم يعانون من حالات فشل 
أوأضعف أو كن نض كار كيوك عدر فعا 
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© حدد مدى ارتياحك بقوائين المكان. تحظر بعض المجموعات التحدث عن 
الآخرين خاصة الموجودين منهم. هذا جيد من ناحية للحفاظ على حدود 
معينة ضمن المجموعة (ناهيك عن تجنب الشجار ). لكن ذلك قد يبدو صارماً 
بالنسبة لك. تحظر معظم المجموعات مقاطعة الآخرين أثناء حديثهم إلى أن 
يقولوا انهم قد انتهوا من الكلام. قد تفتاظ من ذلك وأنت تريد أن «تقدم 
النصيحة». لكن قد يكون تعلم ترك الناس يسيرون على هواهم درساً مهمأ 
بالنسبةلك. يمكنك أن تنتظر حتى نهابة الاجتماع ومن ثم أن تخاطب الشخص 
الذي أخارت تعليقاتة اهتمامك. 
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الفصل السادس 


التخلص منئ الشدة النفسية 
بالاستر خاء واليوغا 
والتأمل والصلاة 


يتعلم الأشخاص 3 العديد من الملجموعات تقئيات يمكنهم أ مستعماوها بأنفسهم. 
ام-2 * خلام ١١م‏ تغنيات الاسترخاء والتأمق و الصلاة واليوغا. 


بحث الدكتور هربرت بنسون من جامعة هارقارد التبدلات الفيزيولوجية التي 
تعقب نمطأ بسيطأ من الاسترخاء لمدة عشر دقائق أو عشرين دقيقة مع التركيز على 
كلمة إيجابية أو عبارة ايجابية. يشمل الارتكاس الذي بحصل انخفاضاً 4 معدل 
النبض والضغط الدموي وتباطؤأ ب التنفس وتغيراً ب شكل الموجة الدماغية إلى 
أمواج دورية تسمى أمواج ألفةا 

يمكن أن تكون الكلمة أو العبارة من أقصر المفاهيم الإيجابية مثل «السلام» أو 
«الحب للجميع». يحصل الارتكاس خلال دقائق ويستمر لمدة ساعات. ينصح بممارسة 
هذه التقنية مرتين 4 اليوم للحصول على التأثير الكامل. 

استطاع الطبيبان كابات ‏ زين و ساكي سانتوريبلي من مركز استخدام الوعي 
الطب والرعاية الصحية والمجتمع ك جامعة ماساتشوستس #8 مدينة ورشستر 
أن يريحا العديد من الذين بعانون من آلام معندة من أكثر من 90 المثة من 
أعر اضهم. درب الطبيبان المرضى على تقنيات تشبه الارتكاس الارتخائي الذي 
يسمى التأمل الواعي. 

جرب كابات ‏ زين وسانتوربلي طريقتين ثانيتين أبضأ. طلبا من المرضى مشاركة 
موضوعاتهم الخاصة مع مجموعة الدعم. كما جعلاً المرضى يمارسون تمارين 
التتطط ب ايكنة وَغاامانا: 
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دون الأشياء 

وجد باحثون آخرون .4 دراسةمحكمة أن الناس الذين يكتبون مشكلاتهم ومعاناتهم 
عدة دقائق 4# اليوم يستطيعون زيادة قدرتهم المناعية زيادة واضحة. وحيث إن ضعف 
الوظيفة المناعية هو نتيجة مباشرة للشدة النفسية فإن زيادة القدرة المناعية يمكن أن 
يكون مؤشرأ على نقص الشدة النفسية. كان المؤشر الأساسي للنجاح ف تلك الدراسة 
شق الابتجاذة ف الكتابة عن السرد غين التاغلس للعوادثتة النؤمية والتتشيسن يدلا كن 
ذلك عن النفس بالحديث عن المشكلات. يبدو أن هذه «المعالجة النفسية الوثيقة» 
تؤدي الى حل المشكلات. على الأقل كما ظهر بين المتطوعين. ولا يستغرق الأمر أكثر 
من ثلاثة أياه! 

ككير ا ما يشتوق كورير الت القضبيئة على القشوين فلك الاستر خاء يطدق غك 
إحدى الطرق الشائعة اسم الاسترخاء العضلى العميق أو الاسترخاء التصاعدي. 
يتعلم الأشخاص باستعمال هذه التقنية الاسترخاء بالتمرن على نقيضه أي التوتر . 
الاإسترخاء التصاعدي 

لبدء الاسترخاء التصاعدي استلق أولاً مرتاحاً على ظهرك. خذ نفساً عميقاً 
ببطء ويينما تقوم بذلك قلص جميع العضلات ا رجل واحدة شاداً بعضها على 
بعض. قلص العضلات أكثر فأكثر لمدة ثانيتين بينما ترفع رجلك عن الأرض مقدار 
إنش ( 2,5سم). 

* مع تنهد عميق اترك الرجل تسقط. حركها من طرف إلى آخر مرتين 

ثم ارخها. 

قم بنفس الشيء بالرجل الأخرى. 

0 تم بتمارين الشد والاسترخاء باليتيك. 

© اعمل على البطن وانفخه للخارج وأنت تأخذ نفسأً عميقاً #2 نفس الوقت. 


* ثم حرك الصدر: خذ نفساً عميقا ثم أطلقه. 
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ظّ 


© شد ذراعاً واحدذ ثم كيه الأخرف: 
© قلص العضلات حول رأسك وركتك. أغلق عينيك وخمك يشل 3. ارفع رأسك 


نحو إنش قبل ان ترخيه وانت تتنهد. 


© افتح عينيك وفمك أوسع ما يمكنك وأخرج لسانك للخارج ثم اتركه يرتخي 


© اخيراء استذق واستمتع بالشعور بالارتخاء الكامل. اذا بضي اي توتر اعد 
السلسلة من جديد. 


مداخلات الاستر كاء الأاخرى 

لا بد أن هناك ملايين من الظرق تتركيز 'اتمقل بحتى يدخل خالة الاسنترهاء. 
الترف # السونا أو حمام ساخن. استخدام الأصوات: عزف الموسيقى أو الغناء أو 
ترتيل الأناشيد أو قرع الطبول أو تعلم كيفية استخدام أدوات العزف التيبيتية. أليس 
من العجيب أن الموسيقيين المخضرمين كثيرأً ما بعيشون حياة طويلة سعيدة5 هناك 
4 حياتهم درس كامن # علاج الشدة النفسية. 


دروس اليوغا 

هناك أنواع عديدة من اليوغا بعضها ملغز وديني. لكن هناك نوعاً منها هو يوغا 
هاثا ينصح به باستمرار لأنه بعطي الفوائد الصحية بدون أن تكون مجيراً على اتباع 
أبة فلسفة معينة أو الانتماء لعقيدة خاصة. كما أنك لا تحتاج إلى لياقة بدنية خاصة 
لكي تستطيع البدء بيوغا هاذا. ولاحاجة بك لأن تطوي نفسك طي البسكويت العقدي! 
لتأخذ الشكل المعهود ‏ اليوما الذي ينفر العديد من الناس. 

إن بوغا هاثا 4 معظمها مجرد تمطيط. لكن ذلك التمطيط يجرى بأوضاع أثبتت 
فائدتها عبر الزمن وبنماذج مفيدة للجسم. إن التمارين التنفسية جزء أساسي من 
هذه الممارسات وكدلك تمارين الاسترخاء والتأمل 4 نهاية كل جلسة. 


اءاتيسكووت لمشيو (بريدزل) :شعويت على شعو عش بريتزل لتو ارلقة الآنانية: دراع ميشقو ةلاع 
العحستز للصاؤ ة. (المعرب ). 
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أغرب شيء قد تضطر للقيام به هو أن تنشد بعض العبارات التى تضبط 
الإيقاع (فملاً ) للصف لكن لم أجد ذلك يمارس الآ شك قلة من دروس اليوغا التى 

أفضل طريقة لتعلم بوغا الهاثا هي عن طريق مدرب. تلك هي الطريقة الأمثل 
لتجنب العادات السيثة التي تسبب الألم أو الوثي أو أشياء أسوأ. إذا لم تكن تعرف 
أبن تبدأ أو من تسأل جرب جمعية شباب النصارى. نعم. إن يوغا الهاثا منتشرة إلى 
درجة أنك تجدها حتى عند أمثال هذه الجمغيات. 

هل المدرب خيير يما يكفى لتحقيق حاجاتك5 هناك طريمة واحدة فخقط لتكتشف 
ذلك: جربه. إذا بدأ المدرب بالموسيقى فإنك تحت رحمة أيد خاطثة. أما إذا كانت 


الغرفة هادئة وكان المدرب يجعلك تشعر بالارتياح فقد بد أت بداية طيبة. 


إذا كان المدرب يتخذ أمامكم كل وضعية من الوضعيات وير اقبكم ويساعدكم 2 
اتخاذها ويدعم كل فرد من الأقراد بطريقة سلسة ويعطي كل منكم فرصة لالتقاط 
أنفاسه قبل الوضعية الآتية فإنكم تسلكون الطريق السليم. إذا شعرت بعد الدرس 
الأول أنك مرتخ ومنتعش أو حتى بمزاج عال فإنك حتماً 2 المكان المناسب. 


إذا لم يتحقق ذلك إذا شعرت بالتعب أو بالشدة أو بقصورك عن متابعة بقية 
أخراد الصف ذابحث عن مدرب آخر. 
شرائط اليوغا المصورة 

هل تستحي من الانضمام لمجموعة؟ تتوافر هناك شرائط تسجيل مصورة ممتازة3 
لليوغا. لكن لا تدع العروض التي تظهر كك بداية الشريط تثبط همتك. تظهر هذه 
العروض على الدوام أشخاصاً بتمتعون بقوام ورشاقة خياليين. 

لا يهم الموام الرشيق ث اليوغا! كل يما يهم هو اتباع التعليمات إلى درجة الإحساس 
بتمطيط جيد دون الإعياء المؤلم. أنصحكم بالخاصة أن تشاهدوا سلسلة شرائط 
التسجيل المصورة التى تنشرها مجلة اليوغاء خاصة شرائط «اليوغا من أجل المرونة». 


قراءة الكتب 

هل أنت من التوع الذي مقضل أن يهضم المعلومات الجديدة ببطء5 هل تريد 
أن تقلب بعض الصفحات 4 كتاب عن اليوغا قبل أن تفكر ل أن تقلب نفسك على 
الأرض؟ اقرأ الفصل المكتوب عن اليوغا 4 كتاب برنامج الدكتور دين أورنيش لعكس 
مسار أمراض القلب. إن التعليمات المقدمة 4 يوغا الهاثا ممتازة ومن السهل جدا 
عادة فهم تسلسل الصور المعروضة. 

إذا كنت تريد كتاباً أكثر طموحاً لكنه مع ذلك سهل الفهم جدأ فعليك بكتاب 
سليفا وميرا وشيام مهتاء ممارسة اليوغا حسب طريقة أينفر. قدم للكتاب ب. ك. 
س. أينغر والطرق المتبعة فيه هي الطرق التي وضعها أينغر. وأبنغر هذا هو أستاذ 
اليوغا الحديثة الذي يعود الفضل إليه 4 نشر اليوغا 4 الفرب. حقق أينفر ذلك 


جزئياً باستخدام الوسائل المريحة كالمساند والوسائد 4 تمارين اليوغا. 
إن كتاب ممارسة اليوغا حسب طريقة أبنغر مليء بالصور الملونة لممارسي اليوغا 


وهم يمارسون الأوضاع المعروفة باسم الأسانات. ومما بريح القارئ كثيراً أن نحو 
نصف العارضات ك الصور ممتلتات البدن ولسن ممشوقات القوام ولا نحيلات. 


جرب اليوغا! 


هاكم إحدى الأسانات النموذجية والتي يمكن أن تستخدم 4 آخر أي عمل 
سواء كنت تقوم باليوغا أو تمارس أي تمرين رياضي آخر. استلق على ظهرك 
على سطح متين لكن ليس قاس على سجادة مثلاً أو على وسادة موضوعة على 
الأرض. إذا أحسست بالانزعاج 4 أسفل ظهرك أو 4 رقبتك ضع منشفغة مطوية 
ل الفراغ تحت ظهرك أو رقبتك. غط نفسك بثياب أو أغطية كافية حتى لا تبرد 
وأنت مستلق على الأرض. 

كن مرتاحاً. افرد رجليك بحيث تكون المسافة بين قدميك نحو القدم (30 سم) 
ودع أصابع القدم تتباعد باسترخاء. أبعد ذراعيك بضعة إنشات (الإنش 2,5 سم )عن 


جسدك واترك راحتي يديك ترتخيان. 
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تنفش عيو أنفشك- انشه وانت تتنفسن. لمعل كيف نوه متخر يلك اعنين دبخول اك 
كل نفس. انتبه لكامل جسدك وهو يستلقي مسترخيا. دع جسدك يفوص او يطوف 
كيف شاء مع المزيد من الاسترخاء ك كل نفس. 

للا تفكر ولا تعد أنفاسك ولا تقم بأي شيء سوى التنتفس و الاستر خاء والمر كيز 
على التبمين. 

تسمى هذه الوضعية وضعية الموت أو وضعية الجثة. وهي باللغة السنسكربتية 
السافاسانا. ان إطلاق هذا الاسم هو محاولة قاتلة تلجعل الطلاب يملدون الشكل 
الأقصى من الاستر خاء الكاملوليس لإلقاء الذعر بينهم. إن اتخاذ وضعية السافاسانا 
عدة دقائق منعش جداً. وإذا كنت متعبأ جدأً فقد تغط ف النوم. 

عتما تحسن ناتك حتالطز «للاستمرار عق تشداطظفيكه عردة أنقاس عفعمةة وحرك 
أصابع يديك وقدميك وافتح عينيك ببطء. قم ببطء ورويدة بالانقلاب على طرفك 
الأيمن ومن ثم الدفع بكلتي يديك. 
الانضباط والحرية 


تتدرج اليوغا مئ استهلاك أقل قدر من الأكسجين كما هي الحال 4 وضعية الموت 
السافاسانا إلى بذل أقصى الجهود فيما يسمى بيوغا الأشتانفا. تستطيع التدرج إلى 
الحد الذى يعجبك. 

قد يكون إمضاء عشر دقائق # أوضاع موجهة توجيهاً جيدا هو كل ما تحتاج إليه 
لتهدئة معدتك وبقية جسدك. وعلى الأغلب فإن امضاء نصف ساعة 4 بداية اليوم 
سوف يجملك تستر خي طيلة مدة العمل الصباحي. 

بالمقابل فإن امضاء عشر دقائق الى ثلاثين دقيقة من أسانات اليوغا يمكن أن 
يكون طريقة منعشة ليدء الأمسيات حيث تعطيك العزم لممارسة النشاطات المختلفة 


أو صحبة الشريك. 
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تساعدك ممارسة اليوغا على تحقيق الانضباط والحرية. لا أعنى الانضباط 
منضيطين لك. 

كيف يمكن لليوغا أن تساعدك 2# تحقيق الحرية إذا كانت تؤدى بك إلى 
ضبط نفسكة5 بتعليمك قوة الإرادة وإعطائك الثقة بأنك تستطيع تحمل الانزعاج 
وتستطيع قطع المسافة اللازمة للوصول إلى أهدافك. تلك هي المتطليات الحقيقية 
للحياد الحرد. 

مع ذلك ليست جميع هذه الفوائد الهدف النهائي لليوغا. إن هدف اليوغا النهائي 
هو أن تتحد مع أعماق ذاتك عبر الخدمات والإيثار عادة. 
قوةالتأمل 

إن التأمل بسيط جداً وهو مع ذلك عميق جدأ. كما أنه # متناول المبتدئين إلى 
درجنة أنقرقعد امن :يليغ:األديع “أن توصت المعإزسين المتعر سين يأتهه دلاخلا من 
جديد مرحلة «دماخ الميتدثين». نلك هي لذة تدوق ما هو جديد 2 التأمل, لكن لا توجد 
حدود «للأماكن» الغئية التى يمكن افٍّ يؤدي اليها التأمل داخل النفس. 

إن الصفاءوالانتعاش والارتخاء أشياء تحرزها 4 بداية التأمل. وسرعان ما تتبعها 
معرفة أوسع للحياة وروحانية داخلية. لقد وصف التأمل بآنه رحلة غير متناهية إلى 

لايتطلب الأمر أكثر من دقيقة لتجربة التأمل. أتذكر خيبة الأمل التى أحسست يها 
فور اكتشاي أن التأمل لا بتطلب شيثاً حين بدأت بقراءة كتاب «كن هنا الآن» رام داس 
الذي بعتبر مرجماً ل موضوع التأمل ل الولايات المتحدة الأمريكية. كان ارتكاسي 
الأول هو: هل هذا كل ما ف الأمرة لست أشعر بأي شيء.. 

إنرام داس باحث ع علم الأحياء 4 جامعة هارفارد ( كان اسمه الأصلي ربتشارد 
ألبرت) عمل مع تيموثي ليري 2# التجارب الباكرة لدواء ال ل.س.د على البشر. لم 


يطرب للحدود التى يمكن ضمنها الوصول الى الاتصال الروحى باستخدام المواد 
الكتهيافية فتشل تلك هت الك اهنم التقنن, مرشدا روحيا: .ويتاء شق قمتقمات 
مرشده بدل ريتشارد ألبرت اسمه إلى رام داس وطرح تشككه العلمي. عمل المتمهن 
على نشر القوة التي بيشر بها أستاذه- التأمل ‏ # طول العالم الغربي وعرضه. 
أسيّس التأمل 

كل ما يتطلبه التأمل هو السكون (جلوسا أو وقوفاً أو اضطجاعاً) يوضع مريح 
مكان هادئ والتركيز على شيء بسيط جداً إلى درجة أنه لا يمكن حينتذ وصف 
الدماغ بأنه «يفكر». 
على التنفس يدخل ويخرج من الأنف إلى الرئتين جيئة وذهاباً. أو يمكنك حتى التركيز 
على لقازات اليشيد الأجِرى حت ازج عنها. 

فقط عندما تجرب ذلك تكتشف مدى اللفو الموجود 4 الدماغ. 4 غضون ثوان 
من بدء التأمل (ما لم تغط # النوم) سوف تبدأ بتذكر الأعمال الروتينية التي نسيت 
القيام بها أو الرسائل الهاتفية التي يجب أن ترد عليها أو ربما أغان موسيقية تعزف 
4 رأسك دونما نهاية. 

سوف تخطر لك أفكار نيرة تشعر بأن عليك كتابتها على الفور قبل أن تنساها إلى 
الأبد. أو ستفكر لي استر اتيجية جديدة للتعامل مع شخص يزعجك منذ الأزل. هذا 
رائع - لكنه ليس بالتأمل. 

بتطلب التأمل إعادة الدماغ بلطف ويسر إلى ما نويت التأمل فيه- النفس أو الكلمة 


أو العبارة أو الانتباه الواعي إلى الجسد أو أي شيء آخر جعلته طربقك 4 التأمل. 
التعامل مع الالتهاء 

ينصح وين ديير مؤلف كتابي مناطقك الخاطثة واستعمال التأمل 4 الإظهار 
بالتأمل المتجاوز. وهذا النوع من التأمل شائع جدأ بحيث إنك ربما قد تجد مدربأ 
فعليا عل دليق الستكنات اتسنتمزاء. 
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بصف دبير 4 إحدى تسجيلاته الصوتية كيف استيقظ فجراً لكي يمارس التأمل 
4 مصيف جميل 4 هاواي. تعرض رجل الصفاء والسلام الخبير جدأً ‏ التأمل إلى 
مثل هذا الالتهاء الى درجة أنه غضب غضباً شديداً كان يقود به إلى القيام بأعمال 
عنف. كان مصدر الالتهاء خارجياً. كان منسق الحدائق يعمل بآلة حز الأطراف 
التي تعمل بالغاز. ليس الآلة الصفيرة التي تعمل بالخيط بل النوع القوي الذي يهرس 
العشب وينزعه عن طرف الرصيف. آلة تصدر صوتاً كهدير محرك طائرة معطل أو 
صوت آلة موسيقية مجنونة. أبقى الدكتور ديير عينيه مغلقتين لكن الأزيز بقي قربباً 
جداً بحيط به من أربعة جوانب حتى خيل إليه أن منسق الحدائق بقص السجادة 
نفسها التي يتأمل فوقها. 

ربما أنقذ الدكتور ديير نفسه من الأذى (وبالتأكيد من أي اتهام بالاعتداء) حين 
تذكر إحدى القواعد التي يقوم بتدريسها. قال الدكتور إنه أدرك أنه مهما جرى فإنه 
يملك دائماً خيار تقرير كيف بتصرف. سرعان ما عفا عن الالتهاء وقصد نحو مستوى 


من التأمل أعمق مول المعتاد. 


ذلك هو ما يلزم للتعامل مع الالتهاء: أن تففر لنفسك كونك قد التهيت وتغفر 
لمسيب الالتهاء. اشكر دماغك لأنه نبهك للصوت المزعج ذهو يحاول فقط أن يساعدك. 
واشكر دماغك لأنه وجد طريقة للتعامل مع الشخص الذي يزعجك. لقد قام هذا 
الدماغ الذي يشيه حبة الفاصولياء بجميع مخططاتك لسنوات طويلة. لذلك فانك لن 
تطرحه جانباً أو تطرده. كل ما تريدههو أن تمنحه بعض الراحة بضع دقائق. 


مع ذلك فقد لا تستطيع أن تمنحه الراحة لأكثر من خمس ثوان كل مرة. أتذكر 
أننق خضرت و5 نوسا لت سمذوعالعدركم ا التأمل. بعد انتهاء الحصة اعترقت 
للفردين الآخرين 4 الصف أنني لم أستطع 4 الحقيقة أن أتأمل أكثر من نحو خمس 


كمو اق ‏ حتب ليها وتها : باشخا يحين! حمسن كوان بنزلية حير ة!: 


لاتقلق. فإن الوقت الذي تمضيه ف حالة التأمل مفيد مهما كانت مدد الالتهاء. 


التأمل الواعي 


اشتهر جاك كورنفيلد وجون كاباتزين بتدريس التأمل الواعي. تجند هذا النوع 
من الممارسة د بعضا] مخ ش ملهياتك ١‏ لجسدية د بحيث يصبح جزءأ من جوهر التأمل. 


لا يشتمل التأمل الواعي على مجرد التركيز على النفس بل بشتمل أيضاً التركيز 
على الجسم يبطرق مختلفة. تقوم على سبيل المتال «بمسح للعجسل ؛» .حيث تشعر ذهنيا 
بما بشعر به كل جزء من جسدك. منطقة صغيرة 2 كل مرد. صاعداً من أصايعك 
ترسك نعو الأحلظ: كيان وتقز الى أخمض كاسدة وفاد تاقد “قربا هوقا 
وتتخيل النفس وهو يرسل أشياء جيدة على طول الطريق إلى الأصابع. ثم تخرج النفس 

لا بتحتم عليك أن تبقى ساكناً حتى لكي تقوم بذلك. يمكن أن تكون على جهاز 
الجري أو جهاز التز حلق أو تقوم بأي شيء متكرر. لقد تعجبت لمدى السرعة والسهولة 
اللذين حققتهما ل الرقص الرياضي (الإيروبيك) عندما استخدمت طريقة التأمل 
الماسح للجسد حالما كنت أبدأ مرحلة التسخين من كل تلك الخطوات. 

يقوم المتصوفة بالتأمل 4 رقصهم الالتواثي. وبتأمل فارعو الطبول بتكرار الضرب 
حيث يقرعون إيقاعاتهم 4 استمر ارية ساحرة للأصوات. حتى تناول الطعام أو مضغ 
اللبان يمكن أن بكون شكلاً من أشكال التأمل. 

يحب كابات ‏ زين أن يعرف بالتأمل الواعي بجعل طلاب الصف الجديد يحملون 
زبيبةواحدة مدة من الزمن ثم يشمونها ثم يضعونها على ألسنتهم. ومن ثم يمضفونها 
ببطء. اللقمة الأولى من التأمل الواعي. 
قراءات تبدا بها 

يمكنك أن تبدأ 4 عالم التأمل أيضاً دون أن تحاول صر ف الذهن بعدم التفكير أو 
أن تحاول التركيز تركيزاً صرفأ على نشاطات بسيطة. هناك بعض الكتب الصغيرة 
الرائعة التي تأخذ القارئ بطريقة فنية 4 رحلة تأمل ذكري قصيرة. 
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تعتمد سلسلة هازلدن التأملية على اثنتى عشرة مرحلة: غير أنها لا تعتمد طريقة 
الوعظ. تتضمن السلسلة كتاب ابتداء صغير للررجالء لمس الحجارة. وآخر للنساء. كل 
يوم بداية جديدة. بحتوي كل من الكتابين على مادة لكل يوم من أيام السنة. يمكن 
قراءة الصفحة الصغيرة (ييلغ حجم كل من الكتابين حجم راحة اليد ) 2 دقيقة أو 
دقيقتين حتى لو كنت تقرأ ببطء لتذوق الأفكار. 

يمكن بالطبع قراءة أي من هذه الكتب مرة أخرى إذا كنت تريد أن تدخل إلى 
أعماق أعمق. أو يمكنك أن تضع الكتاب جانباً وتفكر بيساطة # قراءة اليوم بضع 
دقائق. أوربما كنت تفضل أن تستجيب لأفكار اليوم بالكتابة 4 مفكرتك اليومية. 
الصلاة أيضا 

وهناك أيضاأً الصلاة. يعتمد الدكتور بنسون من جامعة هارفارد الذي يدعو للبدأ 
الارتكاس الارتخائي على الصلاة لفوائدها الآنية ومكافآتها اللاحقة. أظهرت الدراسات 


العلمية أن الإيمان بالله يمكن أن ينقص بشدة من خطر العديد من الأمراض. 


قد تيدو الأدعية الحرة أكثر علمية بالنسبة لك. لكن الأدعية المستظهرة ممتازة 
أيضأ للوصول إلى حالة الاسترخاء. 





طريقة بايك الطبيعية لمعالجة الام المعدد 
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الجزء الثاني 


تطبيق مبادئ التغذية 
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الفصل السابع 
أكيد 3 


السكريات المناسية 


عندما تهضم السكريات فإنها لا تتحول إلى شيء آخر سوى السكر ‏ مادة كثيراً 
ما يلعنها الناس الدين يمولون إنها مضرة بنا. 
لد د ارون اميق لني بإ او فى لاي اللي امي 


ذنك “ساق الخازاكون. ها الذى ابي ان 
إن ما نتكلم عنه هو الكيمياء والكيمياء الحيوية. لذلك دعونا نكشف ألغازها. 


ات انر كيارق المستيوية ا ليله ساسكو ياردجي يز طلا تسيل ايده 
إلا الى قليل من الهضم أو لا تحتاج لأي هضم على الإطلاق قبل أن يمتصها الجسم. 
وهى صغفيرة الحجم حيث إنها لا تحتوي سوى على ست ذرات من عنصر الكربون. 
يمكن لكل جزيء من السكر أن يعبر بسهولة من بطانة المعدة والأمعاء ويصصل إلى 
الدوران الدموي. لذلك فهي سريعة الامتصاص وهذا! يعني أنها تحمل قابلية الضرر 
بتشكيلها للشحوم. 

أما السكريات يك الأطعمة النشوية مثل رقائق الحيوب والمعجنات والبطاطا 
والأرز فتكون بشكل سكريات معقدة. قد يحتوي جزيء النشاء على نحو مليون ذرة 
كربون. إن هذا الجزيء مكثور بطبعه أي إنه ليف طبيعي مكون من جز بئات كثيرة 
من سكر الفلوكوز. 

تتكون جزيئات النشاء من خيوط طويلة من السكاكر البسيطة المرتبطة مع بعضها 
4 سلسلة مترابطة بقوة كما تتر ابط الألياف 4 قطعة من القطن. ان ألياف القطن 3 


الواقع هي مكاثير من الغلوكوز أيضاً. لكن جِريئّات الغلوكوز ك النشاء تثر ابط يشكل 
نتلف عن ترابطها 4 القطن. إن طريقة التفاف الألياف 4# النشاء مختلفة. 


لاتستطيع أنزيمات الهضم تحطيم السكريات المعقدة 4 القطن. لكن اللعابيكفي 
لهضم النشاء. بحتوي اللعاب على أنزيم البتيالين الذي يحطم الروابط بين جز يثات 
الفلوكوز ك النشاء. تذلك قإن اللعاب العادي هو شك الوافع مادة كيمياتية حيوية فعالة 
معقدة. بنهي أنزيم آخر تفرزه المعثكلة ( الينكرياس) اسمه الأميلاز هضم السكريات 
ف الأمعاء الدقيقة. 


كمية زائدة من السكر 

إن سكر المائدة أيضاً من السكريات لكنه من النوع البسيط. كنا نسمي حيث 
ترعرعت 2 وسط الفرب الأمريكي المشروبات المحلاة المكربنة بال «بوب» وليس 
بالصودا كما يسمونها ‏ الساحل الشرقي. إن السكر 4 هذه المشروبات كاف لأن 
يجعل البعض منا يحتاج للتبول. 


أنت تعلم أن وضع ملمقتي شاي من السكر ‏ كأس من القهوة أو الشاي المثلج 
يمكن أن يجعله مقززأً من شدة حلاوته. تحتوي الكولا ومشروبات الليمون المكربنة 
والمشروبات المكربنة الأخرى نحو ست ملاعق من السكر 4 كل كأس. أي نحو 90 
حريرة. رأيت منذ مدة وجيزة لصاقة تعريف على مشروب «أريزونا» تدل على أن 
العلبة تحتوي على ما يعادل 300 حريرة من السكر. تحتوي علبة مشروب «بيغ غلب» 
على أكثر من500 . هذا أكثر من كأس من السكر أي ما يعادل ربع كامل الحاجة 
اليومية لرجل كهل من الحريرات. 

كانت إحدى شركات بيع السكر تذيع # إعلاناتها أن الملعقة الصغيرة من السكر 
تحتوي على 15 حريرة فقط وأن ذلك السكر «كله طاقةه. لم تعد هذه الجملة الدعائية 
تستعمل لأنها كذب بالكامل. يستعمل السكر فقط لتوليد الطاقة وليس لصنع الشحم 
إذا كنا لا نأكل أكثر من حاجتنا من الطعام وإذا تم امتصاص السكر ببطء وإلاافإن 
اول الشكرٌ اتجطئا ناد متمطة 
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كيف أصبحنا مدمئين على المذاق الحلوة ان للسكر مداقأ لذيذاً تذلك فهو أكثر 
إثارة من الماء. كما أنه رخيص الثمن. وهو بحافظ على كيانه عندما يحمض يثاني 
2 ول 

كما ذكرت من قبل فليس النشاء سوى سكر. لكن ان صح ذلك فلماذا ليس له 

حيث إن جزيئات النشاء بهذه الضخامة فإنه 4 الواقع لا ينحل. بل إنه بدلا من 
ذكاك مرق معلقا على شكق سريقات سكير غ2 انام الكن اتحليقنات لإذوقية لا تادر 
إلا بالمحاليل. وحيث إنه لا ينحل سوى عدد بسيط من الجز بئات 4 كل ملعقة؛ لا يجد 
النشاء الفرصة الكافية لتحريض الحليمات الذوقية. 


هاكم مثالا يظهر قلة الطعم الذي تجده يك السكريات المعقدة. جرب تذوق مقدار 
من نشاء الذرة الصرف. لن تجده مختلفا عن طعم الخبز الأبيض. وحيث لا يوجد 
الكثير من الطعم لإغراء الحليمات الذوقية فإئنا نتجه عادة نحو السكاكر البسيطة 
ومنتجاتها ( الحلوة جداً 4 المذاق) ونتجاهل عادة النشاء لعدم وجود طعم له. 

هناك أشكال غير نقية من النشاء لذيذة الطعم. يمكنك الحصول على خلائط 
طبيعية مصنوعة من رقائق الحبوب الكاملة والبطاطا والذرة والأرز كامل القشرة. 
إذا اعتبرنا المعجنات فإن النشاء يدخل ش جميع المواد الأساسية التي تعطي أفضل 
تركيبة من الطاقة الكافية مع الهضم :وا والامتصاص البطيئين. هذه الأطعمة أفضل 
بكثير من السكاكر البسيطة حيث إنها تبقى 2# المعدة مدة أطول ومن ثم تبقى أيضا 
مدة أطول كه الأمعاء. 


إن بقاء الأطعمة ف المعدة مدة أطول يعني أنها مع المصير المرافق لها تعدّل 


حموضة المعدة لفترة أطول بين الوجبات. هذا يعني حموضة ارتدادية أقل 2 المعدة. 


فكر 4 آخر مرة تناولت فيها فطوراً سكريأ دون رقائق الحبوب الكاملة. افترض 
على سبيل المثال أنك تناولت كمكة حلقنية محلاة 
(دونت؟) مع القهوة. إذا كنت تعاني من داء قلس 
معدي مريثئي أو عسر هضم مزمن فإنك قد تذكر 
شعورك بالانتماخ بعد تلك الوجبة مع بعض التجشوؤ. 
على الأغلب أنك شعرت بعدم الارتياح نحو 45 دقيقة 
أو ساعة بعد أن انتهيت من تناول الكمكة الحلقية 
المحلاة ( الدونت) والقهوة. 





الكفك الحلقي المسلى ([دونت) 
«المعرب. 


يل ى هذا الازاماج أمنرا جديدا سبتملة. بل إن ارجا جمصي اجية هاجبت 
تركيبة الكعكة المحلاة والقهوة معدتك بد أت تطلق الحمض. على الرغم من أن الطعام 
مر من المعدة بشكل سريع نسبياً فإن تدفق الحمض الغزير سيستمر على الأغلب مدة 
من الزمن. وسرعان ما يتجاوز معيار الحموضة 4 معدتك الخط الأحمر. 

لو أنك بدلا من ذلك تناولت طعاماً بطيء الهضم لكنت قد ساعدت #4 منع تدفق 
الحمض. يقوم ذلك الطعام بطيء الهضم بأمر جيد آخر أيضاً 4 معدتك: إذا بقى 
الطعام 4 معدتك مدة أطول ذإنك لن تشعر بالجوع سريعاً بعد الوجبة. لذلك فإن 
احتمال أن تجري وراء إسكات آلام الجوع بتناول وجيات خفيفة عالية السكر بين 
الوجبات الأساسية سيكون أقل. 

دعونا ننظر شك الطريقة التي تزيد فيها السكريات والنشاء مستوى السكر م الدم. 
قد يبدو مما ذكرته سابقاً أنني أعدّ السكر مادة سيثة. أليس السكر (4 الطعام) هو 
الذي بجعل سكر الدم يرتفع كثيراً ثم ينخفض5 أليست النشويات هي المواد الجيدة 
البطيثة التي تحافظ على مستوى معين من سكر الدم؟ 

ليس الأمر بتلك البساطة. يمكن لكل من الأطعمة النشوية والأطعمة الحلوة أن ترفع 
سكر الدم (الفلوكوز ). لكن التبدل 4 معدل سكر الدم يحصل بسرعة مختلفة ‏ 
الحالتين. إن ارتفاع سكر الدم أشد إذا كانت حميتك مركزة على الأطعمة الحلوة. 


1 الكفك الحلقي المحثى (نوتت ): كمك صغفير حلقى الشكل يصنع من عجينة خفيفة تقلى 2 الدسيم 
وتحشى وتكسى عادة بمواد سكربة متنوعة. [المعمرب) 
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أظهر الباحثون 4# جامعة تورنتو بعض النتائج المثيرة للاهتمام عندما تذوقوا عدداً 
من أنواع السكريات. رفع الغلوكوز (دكستروز ) سكر الدم بأسرع وأعلى معدل. لذلك 
أعطوا السكر «معيار سكري»بمعدل 100. كان السكروز. أي سكر المائدة. عالياً أيضا 
- بمعيار سكري 59. كان العسل الذي بحرر الغلوكوز بسرعة متوسطأً بين المادتين. 
كان معياره السكري 87. 

إذاقارنا سكر الفواكه. الفركتوز مع السكر العادي ملعقة بملعقة فإن مذاقه الحلو 
ضعف مذاق السكر تقريباً. لكن معياره السكري 20 فقط. بعبارة أخرىء إذا تناولت 
الفركتوز بدل السكر أو المسل فإنك تتجنب «الانهيار» الحاصل من نقص سكر الدم 
الذي يمكن أن يبعصل بعد تناولك الطعام بساعة. لذلك لعجب يق أن الفركتوز 2 
تجارب العمى ‏ المز دوج قد ساعد المتطوعين 4 الشعور بالشبع على الرغم من أنهم 
قد تناولوا كمية أقل من الطعام. 

أجريت التجربة 4# الواقع كما يلي: أعطي المتطوعين مشربات تحتوي على نفس 
كمية الحريرات من الفركتوز والسكروز. سمح لهم بعد ساعة من الوقت أن يذهبوا 
إلى المقصف وأن يتناولوا الكمية التي يريدونها من الطعام. اكتشف الباحثون 2 هذه 
التجربة أن الأشخاص الذين تناولوا المشروبات التي تحتوي على الفركتوز تناولوا كمية 
من الطعام أقل بكثير من أولثك الذين شريوا المشروبات التي تحتوي على السكر. 
بستنتج من ذلك أنه إذا كنت تريد المحلي الأفضل 4# حلوياتك استخدم الفركتوز 
بدلا من السكاكر الأخرى. (أنصح دائماً ‏ قسم وصفات الحلويات 4 هذا الكتاب 
باستخدام الفركتوز كمحل أفضل). 
السكر ذالفواكه 

تحتوي الفواكه على الكثير من السكاكر الطبيعية لذلك فهي ترفع بالتأكيد سكر 
الدم. كلما زادت حلاوة الفواكه كان السكر أقّل انحلالاً ضمن الفذيات الأخرى 
الموجودة وزاد المعيار السكري. المعيار السكري للموز والزبيب عال ويبلغ 62و64 على 
التوالي. التفاح والبرتقال أقل بمعيار سكري يبلغ 39 و40 على التوالي. 
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طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الاه المعددٌ 
معابير النشاء 


كذلك لم تخلق الأطعمة التي نأكلها للحصول على السكريات المعقدة بتنفس 
المعيار السكري. الأرز والخبز (حتى الخبز كامل القشرة) هما الأعلى بمعيار 
72 تشبعهما البطاطا بمعيار 70 الأرز الينى أفضل فَليلا بمعيار 66 المعمجنات 


و51 على التوالي. 





أخيراً خمن المدهش أن بعض الخضار ترفع سكر 


الدم ارتفاعاً سريماً وتجعله ينخفض كثيراً سريعاً يعد 


المعجنات الحبلية ( السياغيتي) 
«المعرب 
ذلك. من المدهش ضما أن للجزر معيار سكرى 92 القريب جدا ففن معيار الفلوكوز. 


لذلك فإن تناول عدة جزرات ليس الفكرة المثالية لتناول وجبة خفيفة. 





إنك تحتاج إلى طعام يبقى مدة 4# المعدة 
والأمعاء الدقيقة. حالما تهضم النشويات إلى 
سكريات بسيطة هناك فإنها يجب أن تهضم وإلّ 
فإن الجرائيم # الكولون تسرق منها السكريات 
وتخمرها وتنتج ثاني أكسيد الكربون والميتان. 


بحلاطا اليام الحلوة 
«المعرب- 
عندما تهضم الطعام ببطء فإن السطح الماص من الأمعاء الدقيقة يرتشفه مثلما ترتشف 


المحارم الورقية الماء ويمتصه بالكامل. إذا تناولت كمية كبيرة من السكريات فإنك ستمع 
ش مشكلات غازات 
المعكرونة والشعيرية. سباغيتي: من اللفة الإبطالية: حبال صفيرة. مشهورة عاميا باسم السباغيتي 
الإبطالي. (اخعرب). 
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الأكثر من ذلك أن الامتصاص البطيء للسكريات من الأمعاء يجعل الخلايا 
المفرزة للإنسولين 4 غدة المعثكلة (البنكرياس) تستجيب بشكل أبطأ. لكي نفهم 
ذلك دعونا تنظر # الحالة المعاكسة, مثلاً عندما تتناول كمية كبيرة من السكر. 
حالما يمتص السكر إلى الجريان الدموي فإن ذلك يحرض المعثكلة ( البتكرياس) 
التي تقول «آه. سكر دم عال! هذ سيئ للعينين والكليتين والشرايين! لا بد أن أقوم 
بشيء ما وإلا تخربت الأوعية الدموية 4 العديد من الأمكنة الهامة». 





عندها تفرز المعثكلة ( البنكرياس) كمية كبيرة من الإنسولين. يتعامل الإنسولين 
مع الكمية الزائدة من السكر بجمل عضلاتك وخلاياك الشحمية وكبدك يبتلعون 
السكر. تشكل العضلات والكبد نشاء الادخار الخاص بها والمسمى بالكو لاجين. أتدري 
ماذا تصنع الخلايا الشحمية5 نعم. الشحم. 

يمكن للكمية الز ائدة من النشاء أيضاً أن تجعلك بديناً. لكن على الأقل فإن النشاء 
لا بجعلك بديناً بسرعة وستشعر بجوع أقل عندما تتناول النشويات لذلك تحصل على 


حماية مزدوجة من البدانة. 


المزيد من قوائد النشاء 

هناك فائدة أخرى من تناول النشاء: يمكن للنشاء أن يجعلك تشعر بالشبع 2 
وإقتف بكر الأنه حمر اناه 

لكن عليك ببعض الحذر هنا. يمكن لملعقة كبيرة من نشاء الذرة أن تمتص أربع 
أونسات (113,4 غراماً) أي نصف فنجان من الماء متحولة إلى هلام كثيف. لا بأس 
بهذا المعدل. يمكن لمعدتك أن تدبر مزج الهلام وإرساله إلى أمعائك. 
من الماء 4 معدتك. يبقى النشاء صلبأ لكنه يكبر ويكبر . فكر بالذي يحصل المعجنات 
الحبلية (السياغيتى) الجافقة عندما تنزل 4 الماء المغلى. يحصل ( 2 معدتك ما 
بحصل #ث وعاء المعجنات. ان تناول كمية زائدة من التشاء الجاف (كما كك الخبز ) 
دون وجود كمية كافية من السوائل 4 جهازك الهضمي يشابه تناول طبخ المعجنات 


0 طريقة بايك الطبيعية للعالجة الام المعدة 
الحبلية (السباغيتي) دون كمية كافية من الماء المغلى. لا يمكن للمعجنات الحبلية 
( السباغيتي) أن تطبخ وستلتصق بعضها ببعض. النتيجة هي وجود كتلة غير مريحة 

عتقد أنه من الأفضللمعظمنا تناول كمية أكبر من النشويات مما نأكنه 2 الواقع. 

لكن يجب أن ننتيه لطرد يمة صناولها خاصة #ث الوقت المتآخر من الليل. 

لا أنصح بشرب كمية كبيرة من السوائل مع طعام العشاء سواء كان ذلك لتسهيل 
بلع الوجبة أو لملء المعدة بالماء. سيزيد ذلك ل عسر الهضم بتمديد أنزيماتك 

تمزج كمية كافية من اللعاب مع طعامك. بهذه الطريقة تيد 1711110 
لك لحظة دخوله الى خمك. 

أنصح من تجربتي الخاصة بشرب رشفات ذقط من السوائل مع وجباتك. تجنب 
المشرويات مدة ساعة قبل الوجبات وساعة بعدها. سوف يساعد ذئك معدتك قليل 

على خلط وطحن وهضم الطعام. 

إن المعدة خالاط ممتاز للطعام. تحطم تقلصاتها كل شيء إلى جزيئات بمقياس 
1 ملم (نحو 1/ 25 من الإنش). ترسل المعدة الطعام المهروس إلى الأمعاء الدقيقة 
لنّ يستغترق تك كثيرا اذا دخلها طعام تستطيع التعامل معه: طعام ممضوغ جيداً 

نسبياً وممتزج بمفرزاتك الهاضمة. 

بالطبع. إذا مضفغت الطعام مضفاً جيداً فإن ذلك سيساعدك على تناول الطعام 
بيط». هذا أيضاً مهم عند عند المصايين بداء الملس المعدم ى المريتى 

يستمر معظمنا بتناول الطعام إلى أن نشبع. لكن شعور الشيع تحرضه الهرمونات 
ولا تتحرر الهرمونات آنياً. يذهب الطعام أولا إلى المعدة. ينبه ذلك الجهاز الهضمى 
على إفراز الكوليسيستوكينين. يجعل هذا الهرمون الحويصل المرارىي يتقلص مما 


يدفع بعوامل مستحلبة إلى الأمعاء الدقيقة ويساعدك 2# حل الدسم وهضمها. 
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عبر النتيار الدموي. يسمى علماء الكيمياء الحيوية ذلك «بالتلمقيم الراجع». المشكلة 
هي أنه يلزم نحو نصف ساعة لكي يؤثر هذا التلقيم الراجع تأثيراً ناجعاً ‏ الدماغ. 

تضخ الأمعاء خلال نصف الساعة هذه الكوليسيستوكينين مما يزيد 4 تركيزه 2 
الدم إلى أن نتلقى يك النهاية الرسالة الدماغية التي تأمرنا بالتوقف عن الطعام. 2 
غضون ذلك قد نكون قد أكلنا كمية زائدة من الطعام إذا كنا نأكل بسرعة مثلما بأكل 
الكثير من الأمريكيين. أوقد نأكل كمية زائدة إذا كنا نشاهد التلماز أو نقرأ أو نتكلم 
بينما نحن نأكل ولا نلقي الكثير من الاهتمام لشعور معدتنا. أخيراً. هناك سبب شائع 
لزيادة تناول الطعام وهو شرب المشروبات الإبتيلية قبل وأثناء الوجبة. تثبط تلك 
المشروبات اهتمامنا بحيث لا تصل رسالة الشبع حتى إلى مقصدها. 

إن تناول الطعام ببطء يجعل مذاق الطعام أطيب. إنه عملية هدوء. أعط السكريات 
فرصة كي تساعدك على الشعور بالشبع عندما تشيع بالفعل. 
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الفصل الثامن 


الشحوم التي تحتاج إليها 
والشحوم التي لا تحتاج إليها 


ماهي المشكلة بك عدم تناول الشحوهة 


دعونا نرجع قليلا إلى دارة التلقيم الراجع للكوليسيستوكينين ‏ تلك التي تعطيك 
الإشارة بأنك شيعت. هناك مشكلة أخرى ممكنة ش هذا الأمر. 


لقد ذكرت بأن الكوليسيستوكينين ينتج عندما تكون قد تناولت ما يكفي من 
الطعاح. كان ذلك قميطا هدون! تلازمون. يفررز هذا الهرمون بشكل أساسي استحابة 
للأطعمة الدسمة. إذا لم تتناول أي دسم. كما تنصح به بعض حميات أمراض القلب. 
فإن جهازك الهضمي سوف يستجيب بإفقراز كمية قليلة فقط من الكوليسيستوكينين. 

مع هذه الكمية المليلة المنتجة من الهرمون لا 
يصل إلى التيار الدموي إلا مقد ار ضئيل ولاايصل إلى 
الدماغ الآ مقدار أقل حتى وبذلك فقد لا تشعر أبدا 
بالشبع مهما كانت كمية الطعام الخالي من الدسم 
التى تتناولها. ألم تلاحظ نفسك عندما تتناول 
وجبات خفيفة من البسكوبت العقدي (بريتزل؟)؟ 
ألم تلاحظ أنك تأكل وتأكل ولا يبدو ذلك كافياً؟ البسكوتت, العقدي ( البرينزك) 

المصرتب:ه 

ربما كان ذلك داعياً لليأس لكن الأمر أسوأ من ذلك. إذا وق مستوى 

الكوليسيستوكينين فإن حويصل المرارة لن يتحرض وبالتالي لن بتفرغ. 





كد تصول «ومادا إذأة». رك تعرز المرارد سوق الصفراء التي ليس لها عمل سوق 
المساعدة ك هضم ال سم». 
1 البسكوبت العقدي (بربتزل ): بسكويت على شكل عقد. بربتزل: من اللغة الألمانية: ذراغ معقودة على 
الصنر للصلاة. (المعرب). 





16 طريقة بايك الطبيعية للعالجة الام المعدة 
المشكلة هي أنك تصبح أكثر احتمالا للإصابة بحصيات المرارة إذا لم تنفرغ 
مرارتك بشكل منتظم أو كامل كما عليها يجب أن تنفرغ. إذا لم تتناول الدسم فإن 
العصارة الصفراوية لا تعصر من المرارة وجبة بعد وجبة شهرأ بعد شهر. لكن الكبد 
بستمر 4 إنتاج الأملاح الصفراوية التي تدخل 4 العصارة الصفراوية. تستمر 
الأملاح بالتسرب إلى المرارة وتصبح أكثر كثافة وتترسب. يؤدي الترسب إلى تشكل 
التخصتيآات"المرارة. 


قليل الدسم لا خالى الدسم 

أنا لا أحبذ وصفات تحضير الطعام خالية الدسم. إن الوصفات هذا الكتاب قليلة 
الدسم بحيث إن الدسم يشكل نحو 15 إلى 20 # المثة من الحريرات التي تتناولها. 
تشير دراسة حديثة عن التمارين الرياضية أنه بالنسبة لشخص وزنة 150 رطلا (نحو 
8 كغ) يمارس التمارين الرياضية بشكل معتدل نصف ساعة 4 اليوم فإن تناول 30 
ال 0 غراماً من الدسم يوميا مقدار معمقول. أما تالتيبية للب أذ التي تزن 20 1 رطلا 
(نحو 54.5 كغ) فإن المقدار المعقول هو 25 إلى 30 غراماً. ‏ هذه الحدود تكون أكبادنا 
وحويصلاننا المرارية حرد ك إنتاج الصفراء وإفرازها كيفما تشاء. 

هناك ملاحظة أخرى حول تناول كمية قليلة من الدسع: يساعد تناول كمية قليلة 
من الدسم ب انقاص الورزن. ليس هذا موضوع كتابنا لكن إذا كنت تريد انقاص وزنك 
فإن زيادة معدل تمارينك الرياضية ف الوقت الذي تنقص فيه كمية الدسم التي 
تتناولها سوف بؤدي إلى نقص الوزن. (ينجح ذلك طاما أنك لا تعوض بتناول كمية 
زائدة من الأطعمة غير الدسمة). 

إذا كنت تريد إنقاصوزنك حاول أن تبقي ما تتناوله من الدسم © حدود 25 غراما 
4 اليوم عدة أشهر. لا بتطلب ذلك تعديل روتينك ف تناول الطهام كثيراً إذا وجدت 
ل هذا الكتاب وصذات تعجبك وتعجب معدتك. لكن لا تحرم جسدك من الدسم 
نهاتياً مذ حكة /اشاهر أو سنق يفك «للتخصيياك الراقية أن تتشكق متافحة وخالسة 


وبريئة. أو يمكنها أن تؤلم ألما شديداً بل حتى أن تسيب أمر اضاً تهدد الحياة. 
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عندما تتناول الحمية قليلة الدسم ذإنك ستحصل على الفوائد الأكيدة لإنقاص 
كمية الدسم التي تتناولها. إذا كان 15 إلى #20 المثة من الحريرات التي تتناولها 
يأتي من الدسم فإن كولسترول الدم سيهبط قليلاً على الأغلب ‏ ريما بحدود 5 2 
المئة. تساعد تلك الحمية قليلة الدسم أيضاً على الحفاظ على ضغط دموي منخفض 
بابقاء وزنك منخفضا. 


الدسم السيئة 


صار للدسم سمعة سيثة مؤخراً. كانت الدسم المشبعة 
أول من اكتسب هذه السمعة. تسبب هذه الدسم 4 رفع 
الكولسترول وحصول أمراض قلبية. تحول الناس من الحليب 
كامل الدسم إلى الحليب قليل الدسم ومن الزبدة إلى الزبد3 
الصناعية (المارجرين) ومن السمن إلى زيت العصفر . 

ثم أصبحت الشحوم العديدة غير المشبعة أيضأ من 
الأعداء. تحولنا من زيت العصفر وفول الصويا وزيت 
الذرة إلى الزيت الكندي (الكانولا!) وزيت الزيتون. و2 
النهاية صارت جميع الدسم من الأعداء وتحولنا إلى الزيدة الصذاعية عديمة الطعم 
والأطعمة المصتعة الخالية من الدسم والجين المطاطي واليسكويت الناشف. 





الكانولا (المعرب) 


الصحيح هو أن الكمية الزائدة من الدسم 4 طعامنا مضر بالصحة. خاصة 


الدسم المشبعة التي تسبب حصول الأمراض القلبية. 


إن الزبدة من الدسم المشبعة جدأ وكذلك الجين والحليب كامل الدسم 
والمثلجات القشدية ( الآيس كريم). إن الشحم البقرى مشيع إلى درجة أنه مادد 
صلبة 4 درجة الحرارة العادية وليس زيتأ. إئه صلب إلى درجة أن شموع الودك 
كانت تصنع منه. 


1 الكانولا: بطلق هذا الاسم على أي من انواع عديدة من نباتات اللفت ذات البذور التى بستخلص منها 
الزيت. بسمى زبت الكانولا بالزيت الكندي لصنمه يد كندا. (المعرب). 


إن تناول كمية كبيرة من الدسم غير المشبعة يزيد أيضاً 4 مستويات الكولسترول 
وحصول الأمراض القلبية. لايمكنك أن تستيدل الزبدة بالزيوت العديدة غير المشبعة 
وتستمر بقلي كل ما تتناوله من طعام. إن الحمية الأمريكية القديمة ‏ التي تعني أن 
نسبة الدسم تشكل 40 4 المثة من الحريرات المتناولة هي يصراحة حمية قاتلة. لكن 
ليست هذه هي نهاية القصة. الحقيقة هي أننا نحتاج حاجة ماسة إلى الدسم لكن 
يجب أن يكون هذا الدسم من أنواع معينة. 
تناول الطعام كليل الدسم 

إن الحمية التي يعطي الدسم فيها 20 ذ المثة من الحريرات لا تعني أن الدسم 
بشكل خمس وزن الطعام. لا يمكنك أن تضع ملعقة كبيرة من زيت الزيتون مقابل كل 
أربع ملاعق من المعجنات المطبوخة والحصول على حمية يشكل الدسم فيها 20 2 
المئة من الحريرات. نمم يشكل الدسم 20 # المئة من وزن الوجبة الحمية لكنه من 
ناحية الحريرات يشكل 70 .3 المئة! 

هاكم السبب. يوجد الدسم 4 معظمه غير منحل ش الماء (عدا عن دسم الحليب) . 
الدسم أقل كثافة قليلآ من الماء لكن ملعقة الطعام من الدسم أو الزيت أو الزبدة أو 
الزبدة الصناعية ( المارجرين) تحتوي على 100 إلى 120 حريرة. 

الدسم حمية ال 20 4 المثة دسم بعطي 20 4 المثة من حريرات الحمية. لذلك 
يجب أن يوازي ملعقة الطعام من زيت الزيتون ما يعادل 400 حريرة من المعجنات. إن 
المعجنات كسائر الأطعمة النشوية مميهة ‏ أي تميه بالماء ‏ قبل أن تؤكل. 


تح 


إن 400 حريرة من الممجنات الجافة تصبح رطلاً 
(نصف كغ) من المعجنات المطبوخة. يجب أن تأكل كامل ‏ خمتلر__ ٠‏ 
المجصدة الك وكوق 6/28 الثة من الحوير اكاهك جاده سر 
زيت الزيتون. خبز الشرائح (المعرب) 
انظر للأمر بطريقة أخرى. ما هي كمية الزيدة التي تستطيع أن تضعها على 
شريحة الخبز ([خبز الشرائح) لكي تحصل على وجبة خفيفة ببلغ مقدار الدسم 
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فيها 20 # المثة من الحريرات5 يوجد 4 شريحة الخبز الأبيض العادي نحو 70 
متلعقة شأي. 


المنة من الحريرات. لن نضيع المقدار المسموح به على منتجات الخبز المليئئة بالزيت 
والدسم. لا طائل من تضييع ما يسمح لنا به من الدسم 4 أشكال خفية من الدسم 
حين نريد أن نستعمل الدسم لتحقيق هدفين أساسيين: النجاة والمتعة. 


الدسعمالجحيدة 


محدودا من الاطعمة الحاوية على الدسم والمتواخر د بسهولة ‏ 2 متأاجر بيع الطعام 
تحتوي على الحموض الدسمة التي تساعد على سلامة الأغشية الخلوية وعلى توازن 
أل مو أد الكيميائية الضرورية 2 الجسم. واذا لم نحصل على هدم «الدسم الجيد ت» 


إن أشهر تناذرات العوز الغذائي هي التي تنتج عن عوز الفيتامينات. نصاب على 
سبيل المثال بالبئع ( الأسقربوط) عندما لا نتناول سوى كمية ضئيلة من الفيتامين سي. 
كان البثع يقتل البحارة الذين يتناولون حمية خالية من الفواكه شهراأً بعد شهر. اكتشفت 
البحرية الإنكليزية أنه يمكن الوقاية من الإصابة بالبثع بتناول الليم. وهو نوع من الليمون 
الأخضر الحامض. ومن هنا صار البحار الإنكليزي يلقب بالليمي. بنفس الشكل ينتج 
الرخد (كساح الأطفال) عن عوز الفيتامين د. بينما ينتج داء البري ‏ بري عن عوز 
الثيامين. وهكذا دواليك. اكتشفت أمر اض العوز هذه قبل نحو مئة عام خلت. 


أما تناذرات عوز الدسم فهي أكثر خفاء ولم تتحدد ملامحها جيداً #4 البشر 
مثلما تحددت ملامح تناذرات عوز الفيتامينات. لحسن الحظ فإننا نعرف الكثير عن 


مركبين دسمين ضروريين. نعرف أن عوز حمض اللينوليك 4 الحمية يمكن أن يسيب 
طمجا, جلنايا.نشنه الأكزيما كما يسبب العشرات من المشكلات الجسدية الأخرى بما 
اتناف السنقف.: كقليان عور حبك الما لو نشتك ست عالت اكت حفاء ينا 


درس العلماء حاجات الحيوانات من الحموض الدسمة. عندما يحرم جر ذ المختبر 
اليافع الذي بنمو من حمض اللينوليك وحمض ألفا لينولينيك فإن الحيوان يبدي بشكل 
شبه قوري علامات عوز الدسم. من البديهي أنه لا يمكن إجراء مثل هذه التجارب 
على البشر. لذلك لا تعرف بعد الحاجة الدقيقة من الحموض الدسمة. 


يقدر بودو إير اسموس الخبير ‏ حاجات الجسم من الحموض الدسمة أن الحاجة 
اليومية الدنيا للكهول اللازمة لمنع تناذرات العجز هي 3 إلى 6 غرامات من حمضص 
اللينوليك 4 اليوم. كما يقدر أن البشر يحتاجون إلى خمس إلى نصف تلك الكمية 
من حمض ألفا لينولينيك. ينصح يودو بتناول 9 إلى 18 غراماً من حمض اللينوليك و 
2 إلى 9 غرامات من حمض ألفا لينولينيك كجرعة بومية مثالية. 

بتناول الناس # الحميات القلبية الصارمة مقداراً ضثيلاً قد لا بزيد عن 12 
غراماً من الدسم © اليوم. لكن مقدار حمض اللينوليك وحمض ألما لينولينيك 2 
مصادر الدسم 4# حميتنا التي تحتوي على أكثر الحموض الدسمة ضرورة لا يتجاوز 
النصف. لذلك فضي الحمية التى تحتوي على 12 غراماً من الدسم لا نحصل على 
أكثر من 6 غر امات من الحموض الدسمة الضرورية. بعبارة أخرى. عندما تتبع حمية 
تنقص الدسم فيها جدأ فإنك بالكاد تحصل على مقدار حمض اللينوليك وحمض 
ألما لينولينيك اللازمين لمنع تناذرات العوز. كما أنك بالتأكيد لاتحصل على الكمية 
المثالية من الحموض الدسمة الضرورية. 

كيف يمكن أن نلبي حاجاتنا من الحموض الدسمة الضرورية ونحسن 2 
نفس الوقت قَلوبنا؟ أن بعض الدسم مفيدة لنا عندما تؤكل بكميات معتدلة. يوجد 
بالإضافة نحمضي الليتوليك والألفا لينولينيك. وهما من الحموض المتعددة غير 
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المشبعة. مجموعة أخرى سميت «الحموض الدسمة الوحيدة غير المشيعة» أو مجرد 


بسهل هذه الأيام الحصول على مصادر للحموض الدسمة الوحيدة غير المشبعة: 
زيت الزيتون والزيت الكندي (زيت الكانولا). اجعل هذين الزيتين أساس ما تتناوله 
من الدسم وعندها تحصل على نسبة عالية من حمض دسم وحيد غير مشبع جيد 
بسمى حمض الأوليك. بساعد هذا الحمض 4# تجنب الهجمات القلبية والسكتات 
الدماغية بإبقاء مستوى الكولسترول متخفضاً. 


يمكن للزيت الكندي (زيت الكانولا). لكن ليس زيت الزيتون. أن يقدم فائدة 
أخرى. بتشكل نحو 30 2 المثة من الزيت الكندي (زيت الكانولا) الطازج من الحمض 
الدسم الضروري الليتوليك بينما يتكون 7 4 المثة منه من الحمض الضرورى الاآخر 
الما ليتوكينييك: 


تنزلق الجزيئات ك هذه الحموض الدسمة على بعضها البعض بسيب تركيبها 
الكيمائي المعقد. وتذوب هذه الدسم #4 درجة حرارة أقل وتتجمع بطريقة مختلفة 
بالمقارنة مع الحموض الدسمة المشبعة. لذلك فهي زيوت © درجة الحرارة الطبيعية 
وليست صلية كما هي الحال شك الزبدة والشحم الحيواني وبساعد ذلك على ابقاء 


الأغشية الخلوية أكثر مروية. 


نحن بحاجة إلى حموض دسمة مثل حمض اللينوليك وحمض ألما لينولينيك 
لتشكيل البروستاغلاندينات والمواد الكيميائية الضرورية الأخرى التى تنظم كيفية 
عمل الخلية. وهذا جزئياً هو ما يجعلها ضرورية جداً. 


يصعب عند تناول حمية قليلة الدسم الحصول على كمية كافية من الحموضص 
الدسمة والحصول على النسب الصحيحة من هذه الحموض بحيث تعمل مع بعضها 
بشكل فعال. تكون هذه الحموض ممددة تمديدا زائدأ 4 معظم الشحوم التي نألفها. 
الأسوأمن ذلك هو أن عملية تنقية الزيوت حتى تصبح صاقية وبلا لون تقريباً تخرب 
الحموض الدسمة الضرورية الموجودة فيها. 


إن التصنيع بهذا الشكل يجعل الزيوت عرضة للحرارة والهواء. خاصة 
الأوكسجين 3 الهواء. 


إذا أردت رؤبة الأكسجة وهي تحصل انظر لما يحصل للطلاء المصنوع من زيت 
بذر الكتان. بعد يوم واحد من تعرضه للهواء يتيلمر الزيت المتعدد غير المشبع الموجود 
4 الدهان الزيتي المنزلي المعتمد على زيت بذر الكتان بواسطة الهواء ليصبح هلاماً 
قوياً يقاوم الشمس والماء سنوات عديدة. 


+ 


يؤثر أي تعرض للهواء 2 الطعام تأثيراً مماثلاً ‏ يخرب الدسم المتعددة غير 
المشبعة. للأسف فإن ذلك ما يبحعصل لحمضي اللينوليك وألفا لينولينيك 4# عمليات 
التصنيع التجارية للزيوت. تسخن الزيوت تسغيناً زائداً وتتعرض للهواء ومن ثم 
تصفى. تخرج الزيوت نقية ونظيفة. لكن تلك الحالة النقية النظيفة ليست هي الحالة 
المثالية لنقديم الحموض الدسمة الضرورية. 

لكن توجد هنالك مصادر تجارية للحموض الدسمة الضرورية. تعتبر أنواع البندق 
النيثّة غير المحمصة وغير المشوية مصادر جيدة. كذلك الزيوت الطازجة المضغوطة 
بالبرودة. تصنع شركة هاين أنواعاً كثيرة منها تسمى الزيوت المستخلصة بالنبذ 
الضغط. اشتر الزيت الكندي (زيت الكانولا) المستخلص بالنبذ ‏ الضفط وأبق 
التقتاغ على العتية والحفظها ف البر اذ. 

جرب بغرض التنويع أنواعاً أخرى من الزيوت المستخلصة بالنبذ ‏ الضغط. 
تحتوي زيوت الجوز وبذور القمح ش تكوينها على ما يقَارب من 50 2 المثة من حمض 
اللينوليك و5 © المثة من حمض اللينولينيك. بنطبق نفس الشيء على زيت فول 
الصويا. (لكن زبت الصويا بحتوي على مقدار أقل من حمض الأوليك الوحيد غير 
المشبع الجيد. نذلك فأنا أفضل شخصياً الزيت الكندي (زيت الكانولا). كذلك فإن 
زيت الزيتون مفيد أيضاً كمصدر للحموض الدسمة الضرورية لكن مع أنه يحتوي على 


حمض اللينوليك فإنه لا يحتوي على حمض ألفا لينولينيك. 
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فكر لك متع الدسم 


دعونا نتحدث الآن عن المتعة التي يجلبها الدسم. للدسم دور أكبر بكثير من مجرد 
تطرية الكعكة الحلقية المحلاة لكي تنز لق بسهولة 4 الحلق. نعم. يعطي الدسم قوامأ 
طريا لطيفاً للأطعمة. كذلك فإن بعض الدسع تضيف نكهة جيدة. على سبيل المثالل 
تعطي الزبدة مزيجاً من الطعم الحلو والطهم الشبيه بالجين وبعض الحموضة. ويبيدو 
أن شحم البقر والدجاج يقويان من نكهة هذين النوعين من اللحوم. 

لكن هذه الدسم السيئة المضرة للقلب ليست حتمية للحصول على المذاق الطيب 
المذكور. تعطي وصمة تحضير مدهون الخبز # هذا الكتاب جميع مز أيا طعم الرزبدد. 
كما يمكن الحصول على نكهة البقر أو الدجاج التي يعطيها دسمهما باستخدام 
بلورات المرق بتراكيز أعلى من المعتاد ورش الوصفة بمقويات الطعم. هناك محضر 
اسمه توسولت وهو مزيج جيد من ملح بديل عن ملح الطعام المركب كيميائياً من كلور 
الصوديوم ( البديل مركب كيميائياً من كلور البوتاسيوم ) ومن غلوتامات اليوتاسيوم 
الذي هو مقوي للطعم. هناك معزز آخر جيد للطعم عبارة عن محلول مائي للصويا 
يسمى أمينات براغ السائلة ! وهو يحتوي على الغلوتامات 4 محلوله ذي الطعم المالح 
مع أنه يحتوي فقط على كميات معتدلة من الملح فيه. 

أحد أهداف هذا الكتاب هو مساعدتك ي عدم الشعور 
بالحرمان من الدسع المشبعة. تحقق الخدع التى ذكرتها 
كثيراً من هذه الأهداف. جربها وانظر النتائج بنفسك. 





أمينات براغ السائلة ( المسرب) 


1 براغ ليكويد امينوس: اسم تجاري ممناه امينات براغ السائلة. سائل بروتينئى مركز مكون من حموض 
أمينية ضرورية منوعة معبئة 4 زجاجات «المعرب. 
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الفصل التاسع 
العام لالبروتيني 


لقد تربينا طوال عمرنا على تناول المزيد من البروتينات. حيث يعد أن اللحم والحليب 
والبيض والجين هم وحدات بناء النمووالصعدة الجيدين. «لن تنمو اذا لم نشرب الحليب». 
يحب عليك 35 تأكل كل اللحم 2 صح ك شبل ا أعطيك أبة حلويات:» 


لقد كان ذلك يد الواقع خطأ شائعاً. يجب على كليتيك أن يعملا عملا زائداً للتخلص 
من النتروجين الزائد الموجود # الحمية عالية البروتين. هناك احتمال بأن يجملك 
البروتين بديناً. وبالتأكيد فإن تناول كل تلك الكمية من اللحم ليس ضرورياً. 

إن حاجتنا من البروتينات أقل بكثير مما حددته وكالة الدواء الأمريكية سابقاً. 
وهي الوكالة التى تصدر التوجيهات الفذائية. 

عوضاً عن 100 أو 70 غراماً 4 اليوم. فإن كل ما يحتاجه الكهل هو 30 غراماً 2 
اليوم وهو مأ يوجد # طبق واحد من رفادئق الحبوب الكاملة وحصة من الفاصولياء 
أو البازلاء. بعطينا ذلك كامل المكونات البروتينية. أي الحموض الأمينية الضرورية: 
التي نحناج إليها للوقاية من عدم التوازن الغذائي ليوم كامل. هذا صحيح. لا حاجة 
للحليب أو الجبن أو اللحم أو البيض. 


وجد مؤخراً أن القرنبيط الأخضر الداكن ( البروكولي) مصدر بروتيني أفضل 
من اللحم! (عند مقارنة غرام بغرام ) كيف يمكن أن يكون ذلك؟ 


دعونا نرجع إلى الكيمياء الحيوية. تشبه جزيثات البروتين سواراً طويلا جداً من 
قطع الحلي الصغيرة حيث يتكون كل جزيء من مثات بل ألوف من «الحلي». هناك 
عشرون نوعاً فقط من الحلي (حموض أمينية) . مهما كان كبر حجم البروتين. تتعلق 
كل حلية بوصلة إلى السلسلة وهي مرتبطة بها أشد من ارتباط قطع السلسلة مع 
بعضها البعض. 


146 طريقة بايك الطبيمية للعالجة الام المعدة 
عندما تتناول البروتينات فإن أنزيماتك الهاضمة (بدءاً من اللعاب) تعمل على 
تفكيك هذا البروتين. حيث أنها تميه الارتباطات بين قطع السلسلة. يحرر ذلك 
الحموض الأمينية. ثم تمتص الحموض الأمينية من قبل بطانة الأمعاء. 
لذلك لها تهم مدى مشابهة المصدر اليروتيني تلجسدك. ليس ذلك هو ما يجعل 
البووتين خيد ا ان هنا يعفل التروتاق: جين عو نتيا مكؤتاقه من التمسوضن الأميشية 
النى تتعجرر منة عند الهضم. 
إن الحموض الأمينية الضرورية هي أهم الحموض الأمينية التي تتحرر. وهي 
عبارة عن ثمانية حموض لا نستطيع أن نشكلها 2 الكبد من حموض أمينية أخرى. 
بعض البروتينات غير متوازن توازناً كافياً. فالجيلاتين غني بثلاثة حموض فقط 
من بين العشرين حمضاً! يفتقر بروتين الذرة إلى الحمض الأميني الضروري الليزين. 
أن معظم رقائق الحبوب فقيرة بالبروتين ( نحو 10؟) وتوازن محتواها من الحموض 
الأمينية الضرورية ليس جيداً بما يكفي. لكن دعم الرقائق بالبقول (فاصولياء. 
بازلاء. فستق ) يعطيها توازناً دا من الحموضص الأفسينة: 
لذلك دعونا نضع الأطعمة الحيوانية الغنية بالبروتين 2 مكانها الصحيح. إن هذه 
الأطهمة مثيرة ولذيذة ومذاقها رائع لكنها ليست سلعاً أساسية. لكن إذا لم تتناول أيأ 
منها فقد تحس بأنك محروم اذا كنت معتاداً على تناول اللحم 0007 


لكن لا تظن أنه عليك أن تجعل البروتين جزءأ كبيراً من طعامك لكي تقوم من 
على المائدة وأنت شبعان ومسرور. لا يلزم أن يكون نحم البقر أساس الوجبة. أي لا 
بلزم أن تبني الوجبة حول قطعة اللحم الكبيرة. ليس هناك قانون ينص على أن قطعة 
اللحم يجب أن تكون العنصر الأساسي ع منتصف الطبق- إن أونسة واحدة (28.35 
غراماً) من اللحم الهبر يمكن أن يجعل الوجبة الصينية رائعة المذاق. 


ما الذي يلرموهما الدي لا يلرم 


شئاك جدال آخر يستعر حول الحاجة البروتينية. يتعلق الجد ال بالمعيار السكرى 
الذى ذكرته سابقاً. 
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ربما تكون قد ظننت أن الأطعمة الحاوية على السكريات فقط هي التي لها معيار 
سكري - أي أنها هى الأطعمة الوحيدة القادرة على رفع سسكر الدم. 

ليس الأمر كذلك! يمكن أن تتحول معظم الحموض الأمينية المتحررة من الأطعمة 
الغنية بالبروتين إلى الغلوكوز ح الكبد عندما يزيد الوارد من البروتين عن الحاجة 
الدنيا من البروتينات اتلازهة للحفاظ على مستويات الحموصٌ الأمينية ف المسنتوى 
الكاك 4# الجسم. لكن ذلك يجب أن بعني أن المعيار السكري للأطعمة الفنية بالبروتين 
منخفض. أليس كذلك5 فحيث أن البروتينات يجب أن تهضم ومن ثم يتم التعامل 
معها 2 الكبد قبل أن تستطيع تشكيل السكر ذإن تناول المزيد من البروتين يجب أن 
بخفض المعيار السكري لوجباتنا. 

كما ذكرت سابقاً. ذإنه كلما انخفض المعيار السكري للطعام قل رفعه لسكر الدم 
ومستويات الإنسولين. يصح ذلك ليس فقط بالنسبة للفواكه والخضار والأطعمة 
السكرية بل بصح أيضاً للأطعمة الغنية بالبروتين. على سبيل المثال فإن المعيار 
السكري لذّين العادي وهو شكل نموذ جي لمنتجات الحليب يبلغ 36 فقّطء, أي أقل من أي 
من الأطعمة المكونة من السكريات المعقدة مثل الأرز والبطاطا والخبز. 


ببلغ المعيار السكري لفول الصويا وهو زعيم بروتينات البقول 15 فقط. كذلك فإن 
معيار السمك واللحوم منخفض أيضاً. حتى منتجات اللحوم المحلاة مثل النقانق لها 


الأهم من ذلك أن ما يؤخذن بعين الاعتيار هو المعيار السكري الشامل للحم وليس 
المعيار السكري لأي من مكوناته على انفراد. يبقى المعيار السكري لوجبة خفيفة مؤلفة 
من كأس من اللبن العادي (معياره السكري 36) منخفضاً حتى لو أضيف له ملعقة 
صغيرة من العسل (معياره السكري 87). لذلك فإن إضاقة المزيد من البروتين إلى 
الوجبة قد يساعد 4 منع الإحساس بالجوع بعد ساعتين من تناول الطعام حتى لو لم 
يكن البروتين لازما لتعويض الحموض الأمينية التى يحرقها الاستقلاب. 

تفيد إضافة الأطعمة الغنية بالبروتين فائدة أخرى. حيث إنها تحرض تحرر 
الغلوكاكون من المعثكلة ( البنكرياس) إلى التيار الدموي. يعمل الغلوكاكون عملا 


معاكساً لعمل الإنسولين رافعاً مستوى السكر 4 الدم حيث يحرر السكر من 
الغليكوجين المخزون ويحرر الدسم من الخلايا الشحمية. لذلك ئيس فقط أنك لا 
تشعر بالجوع بعد ساعتين من الوجبة بل أنك تشعر بالرضى أيضاً لأنك تملك طاقة 
كافية للتفكير والعمل. 


ما هو إذأ مستوى البروتين الذي يجب أن نطمح إليه5 ليس ذلك واضحاً بعد. 
يشكل مقدار الحمية المنصوح به والبالغ 30 غرامأ 4 اليوم أقل من 10 © المثة من 
الحريرات.. حثى ركائق الحبوب تحتوي على مقدار أكير من هذا. 

ينصح حالياً بالنسبة للرياضيين الذين يتمرنون تمريناً قاسيا تناول حمية بروتينية 
تعطى 30 4 المثة (من الحريرات). والى أن يعطينا الخبراء مقدار البروتين الذين 
يجب أن نتناوله. نحن غير الرياضيين المتمرسين. فإن المعطيات عن أمراض القلب 
تقنعني بالاستمرار بتناول أقل مقدار ممكن من الأطعمة الغنية بالبروتين. سأتناول 
فمقط ما يكفى لأشعر بالرضى. 


ستستمر مصادري من الطعام الفني بالبروتين المصادر التي تحتوي على أقل 
ممدار ممكن من الزرسع. خاصة الزرسم عير المشيعة. هذا يعني تحذيد اللحوم ال 
أقصى حد مثلما يحددها أكثر المهتمين بقلوبهم. إذا كنت تريد تناول الدجاج فإنني 
أنصحك باللحم الأبيض دون الجلد. تجنب اللحوم الحمراء عدا عن أونسة (28,35 
غراماً) أحيانا من اللحم الخالي من الدهن لإعطاء النكهة لطبخة متنوعة. 

ليس هناك ضرورة هه الواقع لتناول اللحوم المصنعة. لكن إذا كان لا بد لك من 
ذلك قحرب منتحات الديك الرومى المدخنة قليتلة الدسم بمقدار يكفى خقطل لاعطاء 
النكهة للأطباق المنوعة. 








الاسيوع. ومن بين منتجات الحليب ابحث عن الاتواع 

عديمة الدسم مثل جين الأكواخ عديم الدسم أو اللبن| 
عديم الدسع. أتناول بياض البيض أو بدائل البيض | 
عوضاً عن البيض. وبدلا من اللحم أفضل الأطعمة 


جين الأكواخ ,المعرب. 
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الغنية بالبروتين مثل زيدد الصويا قليلة الدسم والفاصولياء والبرغر النياتية 
( الفلاذل) والنقائق النباتية. 

إذا شعرت بالجوع بين الوجبات فإنني أتناول وجبة خفيفة من طعام ذي معيار 
سكري شامل منخفض: تفاحة أو نصف فنجان من اللبن عديم الدسم مع ملعقة 
صغيرة أو ملعقتين من الفركتوز وشريحة من الفواكه وربما بعض القرفة أو بذور 
القمح أو الفانيلا. 
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الفصل العاشر 


الحصول على الفيتامينات 
والمعادن 


ماذا ستقول لو طلب منك أن ترد بصحيح أو خطأ على عبارة: يمكن لحبة الدواء 
أن تعطيك جميع الفيتامينات التى يعرقها العلم. 

الجواب ك الواقع هو: صحيح. لكن هذا الجواب مضلل رغم صحته. 

يعرف العلم جميع العوامل العضوية المساعدة التي لا نستطيع أن نصنعها 2# 
أجسادنا والتى نحتاج إليها 4 استقلابنا الأساسي. 4 الحقيقة. هذا وصف جيد 


للفيتامينات التي نعرف اليوم الكثير عنها. الأنزيمات جزيئات عضوية تساعد 
الأتزومات عق احمناد نا حك متيل الماعلاف الستساضة! 


لكن العلم لا يزال يك بداياته حين يتعلق الأمر بمعرفة جميع العوامل المساعدة 
التي نحتاج اليها للقيام بعمليات كيميائية حيوية دقيقة وخفية تخلصنا من السرطان 
والأمراض الأخرى لك وقت لاحق من الكهولة. تتضمن قائمة هذه العوامل مضادات 
الأكسدة والملافونوئيدات والجزرانيات والتيريينات والسسكويتيربينات والليكوبينات 
وعديدات الفينول .. وببدو أن طول هذه القائمة يزداد باستمرار كل شهر . 

مع ذلك فإن طول كائمة مصادر هذه المركبات لا يز داد. توجد جميع هذه المركبات 
إضافة إلى مركبات أخرى عديدة # النباتات الشائعة التي نتناولها. 

تدل بعض الدراسات العلمية الحديثة على أننا بحاجة إلى تناول أنواع عديدة من 
الخضار والفواكه للحصول على هذه العوامل المساعدة والحفاظ على كمية كاذفية 
منها للاستفادة فائدة عظيمة منها. القائمة هى نفس القائمة القديمة التي ربتنا 
أمواتتا عليها:*الخضر اذاحة الواركية: القصضواوات الكخفزاتق أو اليرتطالية .و الحبوب 
الكاملة والخضراوات التي تعطي الكثير من الفضلات. 
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طريقة بايك الطبيهية لمعالجة الام المعدة 


وكما علمني أستاذي 4# جامعة وسكونسين: إذا كنت 
تريد إيجاد عاملاً مساعداً جديداً للحصول على نمو أفضل 
أو للحصول على حماية أفقضل من مرض ماأ. فإن كل ما 
عليك القيام به هو طحن بعض السبانخ والبدء 4 اختبار 
المطحون وتقيته. بالطيع هناك 
خضراوات إمقتواى عديدة عدأ 
السيانخ. تشتمل ألذ أطباق السلطة على الكثير من هذه 
الخضراوات ‏ الكرنبء أوارق الشمندر. الهندبا البرية: 


البمل وحتى الطر حخون. الكمنتز “العرب: 





الكرذب .المعرب- 





تسهم الخضراوات الصفراء مثل القرنبيط والجزر والبندورة إسهامها 
الخاص ف تلبية حاجاتنا الفزائية. لا عجب أن الجزر هو أفضل مصدر طبيعى 


للجزرانيات ( الكاروتينات) . 


يشجع الجزر على انتشار أفكار مخربة غير صحيحة سياسياً: وهي أن طبخ 
الحخضراوات مفيد لصحتك. يزيد طبخ الجزر من الجزرانيات المتوافرة للهضم. 
(هذا لابعني بالطبع أن الطبخ يزيد دائماً 4 القيمة الفذائية التي يقدمها لنا طعامنا. 
أنصح عادة. على عكس الجزر. بطبخ الأطعمة بالحد الأدنى. ليس فقط لأن معظم 
الطعم يظهر بهذه الطريقة أو لأن ذلك يوضر الوقت ولكن يسبب أن بعض الفيتامينات 
تتهدم بالحرارة ). 

على سبيل المثال. قد تكو نقد قرأت بأن الطبغ بفرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) 
بخرب الفيتامينات. اذا طيخت الخضراوات بالطريقة التي تقدمها كتيبات الإرشاد 
بالطبخ على معيار «العالي» طوال عملية الطبخ فإنك ستخسر بعض الفيتاميدات. 
إضافة إلى أن الطبخ بهذه الطريقة لا تعطي الكثير من الوقت بالمقارنة مع تسخين 
الخضار الى درجة الغليان ومن ثم الاستمرار ش طهيها أ درجة الفليان إما ‏ خرن 
الأمواج الدقيقة على مرحلتين أو على الموقد. 
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هناك أربع طرق على الأقل تستطيع أنتطبخ الخضار بها دون أنتهده المواد الغذائية 
الموجودة فيها. بالإضافة إلى استعمال فرن الأمواج الدقيقة يمكنك أن تطبخها على 


تناو ل الفواكه 


تظهر الدراسات أكثر فأكثر أن الفواكه تقدم لنا أكثر من مجرد السكر والمواد 
السكرية الأخرى. المريز (الفراولة) على سبيل المثال غني بألياف قابلة للانحلال 
ممتازة لخفض الكولسترول. يحتوي نصف كأس من الفريز على ألياف أكثر من 
زبدية من الشوفان كما أن الفريز يحتوي على الليكوبينات بكميات كبيرة. قد تكون 
مضادات الأكسدة التي عرفت أهميتها 4 وقت حديث نسبياأً مهمة 4 التخلص من 
الأمراض التنكسية التى تظهر مع تقدم العمر. للأسف فإن وكالة الدواء الأمريكية لا 
تزال تسمح باستعمال كمية كبيرة من مضادات الحشرات على الفريز إلى درجة أنك 
تستطيع أن تحس بطعم هذه المواد. من الأفضل شراء الفريز العضوي الذي لا تستعمل 
عليه المواد الكيميائية. 


التفاح هو المصدر الأساسي لأحد الفلافونوئيدات. والفلافونوئيدات صنف آخر 
من همضاذات الأكسدة يحمى هن 'تصلب الشرايين والأغراض التنكسية الأخرى. 
تحصل الحضراوات الصفراء والبرتمالية على لويها هنل الجزرانيات (كاروتيتات) 
وهى مصدر الفيتامين | ومضادات أكسدة ممتازة ك نفس الوقت. 

تحتوي بعض الفواكه حتى على عوامل مساعدة أخرى غريبة لا توجد # أي مكان 
آخر. البروميلين الموجود لل الأناناس هو أحد هذه العوامل. 

كما أن الفواكه قد تساعد # عملية الهضم. كماهي الحال # أنزيم البابائين الهاضم 
للبروتين الموجود # البطيخ الهندي البرتماني ( البابايا). 

الفواكه بالتأكيد مصدر جيد للعديد من المعادن. على 
سبيل المثال فإن الموز والبرتمال غنيان بالبوتاسيوم خاصة. 





البطيغ الهندي البرتقالي 
»بابايا. 


ا# ا _طويةيايك الطيسةسساليةالاماسة اا 


وبشكل عام تعد أهمية الفواكه اليوم معادلة لأهمية الخضراوات 4 الحصول على 
تفذية جيدة. لا يمكن للفواكه أن تحل محل الخضراوات الورقية العريضة لكن للفواكه 
أهميتها الخاصة. يجب عليك بشكل عام أن تحاول الحصول على اثنتي عشرة حصة 
من الخضار والفواكه كل يوم. 


يحتوي القليل من الفواكه المدارية على نسب عالية من الدسم المشبعة. لا توجد 
هذا الكتاب أبة وصفة تحتوى على جوز الهند أو الأفوكادو. لكن ليس هذا حصراً 
مطلقاً. لن تضرك كمية قليلة من هذه الفواكه أكثر من الدسم المشبعة 4 الزيدة على 
تك الغزذا 
الحاحات الحقيقيه مئ المعادن: والمعادن السامة 

المعادن بالغرام: 

المعادن الغذائية الأساسية الأربعةهى الكالسيوم و الصوديوم والبوتاسيوم والمغنزيوم. 
أي أننا نحصل على كمية كبيرة منها بالممارنة مع المعادن الأخرى. هناك عنصر سيىٌ 
واحد بين هذه العناصر هو عنصر الصوديوم. لذلك دعونا نتحدث عنه أولا. 


لا بفيدنا الصوديوم الموجود 4 الحمية سوى 4 تضخيم طعم الأطعمة. تحتاج 
خلايانا إلى الصوديوم لكن خارج الفشاء الخلوي بشكل أآساسي. تملك الخلايا 2# 
الواقع مضخة تبقفى معظم الصوديوم خارجها. 

نحتاج إلى الصوديوم شك الدم للحفاظ على توتره كما نحتاج إليه ل جميع السوائل 
التي تحيط بخلايانا. إذا وضعت الخلايا 4 وسط فمقير بالصوديوم ذإنها تفقد 
معادنها وتنتفخ تمامأ كما بصبح لون الجلد حليبياً ويتجعد عندما يتعرض للماء 
الصر ف مدة طويلة. لكننا لا نحتاج سوى للقليل من الصوديوم ك الحمية لان الكلى 
تحفظ الصوديوم الموجود أصلا 4 أجسادنا. حتى العرق يتأقلم مع الوقت. إذا تناولنا 
كمية أقل من الصوديوم فإن العرق الذي نتعرقه يصبح أقل ملوحة. 

من الصعب جداً تجنب الصوديوم 4# الحمية. إن معظم أنواع الحساء غنية جداً 
بالصوديوم. بممدار عدة غر امات لك كل حصة. ونستطيع عادة تذوق ملوحتها . لكن 
هل تعلم أن معظم أنواع الخبز أيضاً تحتوي على مقدار عال من الصوديوم؟ 
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أم هل كنت تتوقع أن الحليب والجين وحتى جبن الأكواخ غنية بالصوديوم؟ كذلك 
فإن أنواع شطائر اللحم (البرغر ) التجارية والدجاج المشوي أو المقلي والأطعمة 
الصينية والإيطالية غنية جميعاً بالصوديوم. 

ل الواقع. إن كل المنتجات التجارية عدا عن بعض العناصر المختارة مثل السلطات 
والبطاطا المشوية تحتوي على الصوديوم. (حتى السلطة تحتوي على كميات ضخمة 
من الصوديوم إذا تناولتها مع متبلات السلطة). يستهلك الأمريكيون عادة 10 
غرامات من الصوديوم 2# اليوم. 

يستهلك بعض اليابانيون أكثر حتى من ذلك. يستهلك سكان القرى الساحلية 
حتى 40 غراماً من الصوديوم 4 اليوم. لذلك فإن معدلات السكتة الدماغية عالية 


ور 
جدا عندهم. 


تسبب الحمية الأمريكية أيضاً بمستوياتها العالية من الصوديوم الأمراض القلبية 
الوعائية. يرتبط ذلك بارتفاع الضغط الدموي المضر بالشرايين ضرر التدخين 
لها. يخرب ارتفاع الضغط الدموي بطانة جدار الشريان مباشرة. يبدأ هنالك 
الالتهاب ويمكن أن تتحطم الفقاعات الدسمة مسببة أذية مفاجثاً بسدها الشرايين 
الصغيرة مثل الشر ابين الإكليلية. يحاول الشريان حماية نفسه بوضع قطع ضماد على 
المناطق المتأذية. لكن الرقعة تنمو وتصبح ليفية وتعمل كممل الورم حيث تنمو محلياأ 
بامتصاصها الكولسترول. ذلك هو تصلب الشر ايين المسبب للموت بالهجمات القلبية 
والسكتة الدماغية. 

لا يوجد ارتفاع الضغط الشرياني عملياً 4 المجتمعات التي لا تتناول سوى كمية 
ضثيلة من الصوديوم. المشكلة هي أنك يجب أن تقطن 4 غابات الأمازون المطرية 
أو أن تعمل كعامل زراعي ل آسيا لكي تقلل تناولك من الصوديوم إلى الحد الذي لا 
تصاب ممه بارتفاع الضغط الشرياني. 

يمكنك أن تعارض عادات المجتمع هنا أمريكا وأن تخفئض ضغطك الدموي 
بتجنب الصوديوم. لكن ربما كان عليك أن تتناول كمية ضثئيلة تقدر ب 500 ميلي غرام 


من الصوديوم يومياً لكي تنجح # ذلك. يعادل ذلك نحو 1.3 غراماً من الملح فقط. 


لكي تقوم بذلك يجب عليك أن تجد خبزأ خالياً من الملح أو أن تخبز خبزك 
بنفسك. وألا تتناول ‏ مطاعم الطعام السريع أو المطاعم العادية. وألا تشتري من 
قسم الطعاح المثلج 4 متاجر الطعام وألآ تأكل أيأ من مشتقات الحليب. 


تحتوى الحمية قليلة الصوديوم التي توصف لمرضى ارتفاع الضغط الدموي أو 
تخفض الضغط الدموي انخفاضاً ذا طائل # مرضى ارتفاع الضغط الدموي. 

لكننا الآن .كك وسط جائحة من ارتفاع التوتر الشرياني 15 إلى 25 2# المثة من الكهول 
الذكور مصابون بيه حسب المجموعة العرقية والاجتماعية التي ينتمي لها المرد. 

أظهرت إحدى الدراسات أن الحمية المقيدة للصوديوم تترافق مع معدل أعلى من 
الهجمات القلبية. كانت خلاصة الدراسة تشير إلى أن التقييد الشديد للصوديوم 
يسبب زيادة إفراز هرمون الريئين الذي يرقع الضغط الدموي ويساعد الجسم 2 
الحفاظ على الصوديوم حين الحاجة. كما أظهرت دراسة حديثة الحو 9 تقييد 
الصوديوم يزيد من نسبة الإصابة بالحصيات الكلوية. 


إذا ماالدي تستطيع القيام به عملياً؟ 


يمكنك أولا أن تبقي المقدار الذي تتناوله من الصوديوم منخفضاً بشكل معقول. 
9 أكثر من 4 غرامات وأقل من 10 غرامات يوميا حتى لا تصاب بالسكتة الدماغية 
أو ارتفاع التوتر الشرياني. ولإبقاء ما تتناوله من الصوديوم منخفضاً تجنب أمكنة 
بيع الطعام السريع والأطعمة الجاهزة. 

من المفيد جدأً أن تستطيع أن تطبخ بنفسك. إذا طبخت 4 المنزل دون الاعتماد 
على الكثير من الأطعمة الجاهزة فإنك تستطيع بسهولة أن تبقي ما تتناوله من 
الصوديوم 4 حدود 4 غرامات وتتجنب الإصابة بارتفاع التوتر الشرياني. 

كما أنك تستطيع استبدال الكثير من الصوديوم الموجود # الحمية الأمريكية 
عالية الصوديوم بيدائل الملح. أضف البوتاسيوم إلى حميتك وعندها تستطيع تعزيز 
النكهة دون الإصابة بمرط التوتر الشرياني. 
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تنصح معظم الوصفات 4 هذا الكتاب بالطبخ بالعناصر الطازجة وهى محضرة 
بحيث تستطيع تناول الطعام بعد نصف ساعة فقط من اليدء بالتحضير للطبخ. 
إن الطبخ 4 المنزل سهل وسريع 2 الواقع إلى درجة أن مصطلح «مطاعم الطعام 
السريع» مصطلح خاطئ عادة. تستطيع ك الوقت الذي تحتاج اليه للوصول إلى المطعم 
والانتظار على النافذة أو طاولة الاستقيال والعودة الى المتزل أن تحضر بسهولة 8 
المنزل وجبة قليلة الصوديوم قليلة الدسم تكلفك أقل ومذاقها أطيب وتحمي جهازك 
القلبي الوعائي من أشكال عديدة من المشكلات. 


البوتاسيوم عنصر حيوي أساسي #4 حميتنا ونحتاج إلى الكثير منه. حيث إن 
الجرعة المنصوح بها هي 3500 ميلى غرام # اليوم. لا تحافظ الكلية الطبيعية على 
البوتاسيوم حفاظها على الصوديوم: كما يفقد الكثير من اليوتاسيوم مع العرق. كان 
ذلك يعرض الرياضيين والعمال اليدوبين لخطر الإجهاد الحراري إلى أن استعمل 
شراب الفاتوريد والمشروبات الأخرى التي تعوض ما يفقدونه من البوتاسيوم. 

يضخ البوتاسيوم بشكل فاعل إلى داخل جميع خلادانا مما يوازن التوتر الحلولي 
البوتاسيوم # الدم بحدود ضيقة كثيرأ والآ لا يمكن لعضلة القلب أن تحافظ على 
نظمها المحافظ على الحياة. 

يتوفر اليوتاسيوم تحسن الحظ ي العديد من الأطعمة. بعض الخضروات غنية 
جداً بالبوتاسيوم خاصة البطاطا. كما أن مشتقات الحليب غنية بالبوتاسيوم أيضاً 
وكذلك عصير البرتقال. يعرف الكثيرون أن الموز مصدر غني للبوتاسيوم لكن القليل 
يعرقون 9 الشاى مصدر ممتاز له اناا 

وكقاعدة عامة. كلما ابتعدنا عن الأطعمة الطبيعيةواعتمدئا على الأطعمة المحضرة 
مكنا قل مقدار ما نتتاوله من البوتأسيوم. لا يوجد 2 اللحم والحَيز والمعجحتات 
والأرز سوى المليل من اليوتاسيوم. بينما لا تحتوي الدسم والزيوت والسكر على أي 


مقدار فشنةك. 


58آ] طريقة بايك الطبيفية للمعالجة الام المعدة 
البوتأسيوم دواء طبيعي لارتفاع الضغط الدموى. أن المقدار الذى تحناج ألية 

لخفض الضغط الدموى من 5 الى 10 درجات هو نفس المقدار من بدائل الملح اللازم 

لطهي الوجبات والرش على الطعام. وهذا هو بالضبط ما أطلب منك أن تفعله 2 


هذا الكتان. 


بديل الملح هو عادة كلور البوتاسيوم. اذا جربته لوحده فإنك قد نشعر بشعور 
مزعج شيه حارق على لسانك كما أنه قد يبدو مرأ. لكن ذلك قد بعني أنك تأخذ كمية 
كبيرة. قبل أن تتخلى عن هذا البديل جرب استخدام كمية قليلة منه مع كل حصة من 
الأطعمة. ببدو تأثيره أكثر تركيزاً من ملح الطعام. 

جرب كلور البوتاسيوم أيضاً على عدة أطعمة. ستلاحظ أن طعمه أفضل مع بعض 
الأظطلعمة من بعضق"الآخر . 


أنا أبحث عادة عن الشكل التجاري نو سولت. أو أي شكل تجاري آخر يحتوى على 
غلوتامات البوتاسيوم. تجعل تلك المادة البديل أكثر تركيزأً # ملوحته وحسيب ما 
وجدت فإنها تخلصة من الطعم المر. 


ليست جميع بدائل الملح مكونة من كلور البوتاسيوم. بعضها مزيج من الأعشاب 
مثل نوع «السيدة داش». لكن كن حذراً مع هذه البدائل لأن بعضها بخرش المعدة. 
يحتوي الكثير منها على مجففات الثوم والبصل والفليفلة الحمراء. 


وتم حمينها الى الكالسيوع: يجدووا هلي الووام من نتن لطاع اذالم 
نشرب كمية كافية من الحليب. الجرعة المنصوح بها من الكالسيوم هي 1000 ميلي 
غرام ويتنطلب د لك ثلاثة كؤوس من الحليب كل يوم. 

أظهرت الدراسات الحديثة على النساء اللواتي تجاوزن سن الإياس أن حيوب 
إضافات الكالسيوم التى تعطى 700 1 ميلي غرام من الكالسيوم © اليوم مع ضعف 
الجرعة المنصوح بها من الفيتامين د تخفف من فقدان العظم لمعادنه. كما أظهرت 
دراسة فرنسية بالمثل أن مثل هذه الإضافات تقلل من نسية حصول كسور الورك. 
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أظهرت دراسة أخرى على الرجال الأقل عمراً أن وئادة اول الكالسيوم الى 1500 
ميلي غرام 4 اليوم تنقص من البروتينات الشحمية خفيضة الكثافة ( الكولسترول 
السيئ) 4 الجسم بمعدل 11 4 المثة بزيادة طرحه كي البراز وليس بتأثير جهازي. 
الكهل من 1000 إلى 1500 ميلي غر ام من الكالسيوم يومياً. 


لكن كيف سنستطيع تناول كل هذه الكالسيوم يومياً؟ يحتوي فتجان الحليب أو 
اللين أو أونسان (56.7 غراماً) من الجبن أو جين الأكواخ أو الجين القشدي الخالي 
من الدسم على نحو 300 ميلى غرام من الكالسيوم. أي على ثلث الجرعة الدنيا 
المنصوح بها. يشجعوننا على تناول سمك التونة أو سمك سليمان ( السالمون) المعلبين 
وأمثالهما (100 ميلي غرام من الكالسيوم 4 ربع فنجان ). 


تعطي جبنة فول الصويا ( التوفو؟) الكالسيوم وكذلك يوجد الكالسيوم 4 بعض 
الخضراوات. يمكنك الحصول على 100 ميلي غرام من الكالسيوم من نصف 
فنجان من جبنة فول الصويا ( التوفو:) أو من الفاصولياء البيضاء المطبوخة أو من 
الفالجونيا ةا التضيواء. 


تعزز بعض أنواع العصير والحليب بالكالسيوم. يمكنك الحصول على 300 ميلى غرام 
من الكالسيوم من كل كأس من العصير المعزز بالكالسيوم أو من كأس بدائل الحليب. 


لكن يجب أن تعرف أن المهم هو توازن الكالسيوم وليس ما تتناوله من الكالسيوم. 
من البدابة فإن المقدار المتناول من الكالسيوم لا يساوي المقدار الممتص منه. إذا لم 
ينتج جسمك كمية كافية من المستغلبات الفعالة للفيتامين دضإنك لن تمتص الكالسيوم 
الموجود كك غذائك. أنت بحاجة إلى 400 وحدة دولية على الأقل من الفيتامين د لإنجاز 
الامتصاص المطلوب. ثم إنه 4 الحالة الطبيعية تقوم عدة أنظمة هرمونية بعناية 
بتحميق التوازن بين كمية الكالسيوم المنتاولة واستعمال الكالسيوم # العظام وطرح 
الكالسيوم ك البول. 


رجنة اللصويل [ اكتزكو) : ملجاح تي بالإنرو كين حككر دن خلامنة عؤل القجرها وبسسنق ب تليق 
وأنواع الطعام المختلفة الأخرى. توفو: من اللفة الصينية: الفول المختمر. «المعرب». 


اث 000000000 طريقةيايكالطبيسسةسسالجةهماسة ا 


تعمل مستقلبات الفيثامين د بالتعاون مع هرموني الكالسيتونين والكالسيتونين 
الدرقي لبناء وتحطيم الكالسيوم 4 العظام ولحبس وطرح الكالسيوم من الكلية. 

قد يسبب النظام الهرموني # النساء بعد سن الإياس توازناً سالباً للكالسيوم ‏ 
الجسم مما يسببفقد ان كمية من الكالسيوم عندهن أكبر من الكمية التي يمتصصنها 
يومياً. أما عند الرجال وعند النساء قبل سن الإياس فإن فقد ان الكالسيوم اليومي 
أقل. ذلك فإن الحاجة اليومية من الكالسيوم أكثر عادة عند النساء بعد سن الإياس 
بالمقارنة مع الرجال ومع النساء الأقل سناً. 


لكن هناك طريقة مهمة أخرى للحفاظ على الكالسيوم 4 عظامك: 
التمارين الرياضية. 

يتبدل توازن الكالسيوم تبدلاً جذرياً عندما لايمارس الناس أية تمارين رياضية. 
يصبح توازن الكالسيوم سلبياً بسرعة عند المرضى المطروحين 4 الفراش. حتى 
رواد الفضاء دوي البنية القوية يفقدون الكالسيوم عندما يصبحون بش ظروف 
انعدام الجاذبية الأرضية 4 الفضاء. لذلك يجب عليكم يا من تستلقون على 
الأريكة طوال اليوم تشاهدون التلفاز دون حركة: إن نمط الحياة الكسول خطير 
بالنسبة لعظامكم! 

من ناحية أخرى. فإن ممارسة تمارين الأوزان مدة سنة يزيد 4 كثافة العظام 
حتى عند النساء بعد سن الإباس. النقطة المهمة على ما بيدو هي تطبيق جهد ضاغط 
على العظام حيث إن رفع الأوزان هو أفضل طريقة معروفة لزيادة كثافة العظام. 

قد يكون المغنزيوم عنصراً حيوياً بالنسبة للقلب. تدل التتائج السريربة على نقص 
مستويات المغنزيوم 4 أمراض القلب. كما أن مستويات المغنزيوم الحر (غير المتحد 
بالبروتين) © الدم تكون منخفضة عن المرضى المصابين بالهجمات القلبية أو أمراض 
القلب الإكليلية. 


كما 2 الدراسات على محمل السكان تدل علىو جود علاقة يعن مستويات المغثز يوم 
المنخفضة وأمراض القلب. أن نسبة الوفيات من الأمراض القلبية الوعائية 4 شرق 
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الولايات المتحدة الأمريكية أعلى بشكل مهم من نسبتها ‏ غرب الولايات المتحدة 
حيث يميل الماء الى الاحتواء على كمية أعلى من المغنزيوه. 


أظهرت الدراسات أن البشر والحيوانات يصابون بنسبة أعلى من تصلب الشر ايين 
إذا كان لديهم مستوى أخفض من المفنزيوم 2 دمائهم وي غذائهم. كما أن مستويات 
المغنزيوم المنخفضة تسبب تشنجاأً 4 الشرايين مما يمكن أن يسبب ذبحة صدرية. 
وهو الألم الذي يبحدث 4 الصدر عند نقص التروية الدموية للقلب. يسبب نقص 
تناول المغنزيوم ارتفاع التوتر الشرياني الذي يساهم م التصلب العصيدي. 

كما أن هناك أدلة كثيرة على أن المغنزيوم ضروري للوقاية من الداء السكري 
والسمقيقة. 


هاكم الأخبار السيثة: إن حميتنا فقيرة بالمغنزيوم. يبلع معدل الاستهلاك اليومي 
للمغنزيوم نحو 170 إلى 200 ميلي غرام لش اليوم وهذا قليل بالمةارنة مع الجرعة 
المنصوح بها والتى تبلغ 350 ميلى غرام ش اليوم والذي كان هو المقدار المستهلك عادة 
نحو عام 1900. 

الأخبار الحسنة هي أن الماء الذي نشربه يمكن أن يقدم كل ما نحتاج إليه لكن 
ذلك يختلف كثيراً حسب مصادر المياه. إن الماء الذائب الناتج عن ثلوج الجبال فقير 
جداً بالمغنزيوم لذلك فإن الناس الذين يشريون الماء المتجمع عنه كما 4 بورتلاند ‏ 
ولاية أوريفون لا يحصلون إلا على كميات ضثيلة منه من الماء الذي يشربونه. 

قارن ذلك بمصادر المياه 2 مناطق عديدة من ولاية ميشيغان حيث يترشح الماء 
عبر الحجارة الكلسية ملتقطأ المعادن أثناء عبوره. هنالك الماء غني بالكالسيوم 
والمغئر يوم ممأ يسد الأنابيب ويلطخ الأحواض. العجيب 2 الأمر 8 أن أهل ميشيغان 
فد لا يحصلون على كمية من المفنزيوم من مياههم اكثر من اهل بورتلاند بسبب 


تنقية الميأه. 


هل لا بد من الاختيار بين شرب الماء غير المنقى من الشوائب وبين الإصابة بأمر اض 
القَلب© من الواضح إن شناك حاجة تخيارات أكثر. 


14 طريقة بايك الطبيهية لمعالجة ألاى المعدة 

تترافق الحمية النباتية مع نسبة أقل من الإصابة بأمراض القلب وارتفاع التوتر 
الشرياني ومع مستويات أعلى من المعدل الوسطي لتناول المفنزيوم. البقول وأنواع 
الفاصولياء وأنواع البندق وفول الصويا والخضر اوات ذات الأوراق العريضة والحبوب 
الكاملة غنية جميعها بالمفنزيوم. وبالطبع فإن الشحوم والزيوت والسكر ‏ الأطعمة 
المصنعة عامة ‏ فقيرة بالمغنزيوم. 

بالنسبة لي فأنا أخاطر باستعمال بعض اللحوم 4 حميتي لإضافة بعض اللذة. 
لكنني لا أتخلى عن الخضر اوات التي تعطي المفنزيوم. ولكي أتأكد تماماً فإنني أتناول 
حبوب الإضافات القابلة للانحلال بمقدار 300 ميلي غرام من المفنزيوم. (يتم 
امتصاص مركبات الحموض الأمينية مع المغنزيوم مثل أسبارتات المفنزيوم أفضل 
من سلفات المفنزيوم أو أكسيد المفنزيوم ). 

هناك خاصة يجب ذكرها 4 إضافات المغنزيوم: يمكن لها أن تسبب الإسهال. ما 
لم تكن معدتك بطيئّة لاتحاول الحصول على حاجتك من المغنزيوم من حليب المغنز يا 
(هدروكسيد المفنزيوم). 
المعادن بالميلي غرام 

تقدر الحاجة اليومية للعديد من المعادن بالميلي غرام بل أو حتى بالميكروغر ام. 
تحرج مناقشة هذه المعادن والحاحة اليومية لها عن تطاق هذا الكتاب. وضعت هنأ 
بعض الملاحظات لتنبيهكم لأهمية الحصول على اثنين متها من مواردها الطبيعية 
( الخضراوات بشكل أساسي) أو من الإضافات. 

نصحني خبير مرموق أن عنصر الزنك قد يكون أكثر المعادن التى نحتاج إليها 
بكميات دقيقة 2# طعامنا. ويصعب تحديد كالحد الأدنى من مستويات الزنك اللازمة 
لمنع العوز لأن أعراض العوز وعلاماته قد تكون خفية عند الأشخاص الذين يتناولون 

كمية الزنك 2 الحمية العادية 4# الولايات المتحدة الأمريكية على حدود المطلوب. 
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غرام. الأمر السييٌ بالنسبة لنا هو أن بعض المواد الكيميائية المسماة بالمستخلبات 
تمئع امتصاص الزنك. 

هناك ماتان عضرتان أساسيتان. توهد أحد اهنا به الألمة الكاهرة وتسعى 
ري د ت ( وشى تضاف كمادد حافظة. المادة الثانية هى الفيتين وهى مستخلب طبيعى 
يوجد 4 بعض الخضار. وكما 4 معظم الغذيات الأخرى. فإن تناول مجموعة متنوعة 
من الخضراوات هى أفضل طريقة للتأكد من الحصول على كمية كافية من الزنك. 

لتجنب المادة الحافظة (ي د تأ) 4# الخضار التي تتناولها اقرأ لصاقة التعريف 
فيل شراء تتبيلات السلطة أو الخضراوات المجمدة حيث ان هذان هما المصدران 
الأساسيان لهذه المادة. 

هناك مثال توضيحى آخر على أهمية تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة العادية 
تقخدمه تجربة أحد الرياضيين مع المنفنيز. اتبع نجم كرة السلة بيل والتون حمية 
«الحيويات الكبير ة» وبدأ يصاب بكسور 2# رجليه الى أن شخص له نقص 2ف المنغنيز 
وعولج لاجل ذلك. 


من المعروف أن هناك حاجة للمنفنيز كعامل مساعد 4 تشكيل العظام. أليس هذا 
ملفت للنظر؟ لم يكن مقدار ما بتناوله والتون من الكالسيوم قليلاً ومن البديهي 
أنه كان يمارس الكثير من تمارين الأوزان الرياضية اللازمة ‏ رياضة كرة السلة 
للمحترفين. لكنه لم يكن قادرا مع ذلك على الحفاظ على عظام تحمل جسمه الضخم 
قل اذك بأيه لم يكن يتناو عأميلة مسياعيا خفياً: حاكة حدق على المنفنيز حادث 
عظامه لسلامتها الطبيعية. 


معادن محيرة 
قد يبدو موضوع المعادن موضوعاً قديماً لكن لا يزال هناك الكثير الذي علينا أن 


نتعلمه. على سبيل المثال فإن الكروم والسيلينيوم مادتان سامتان إلآ 4 مقاديرهما 
الضَرْدَيئة حد أ حيت مز أنهها'بقلة”المعاديز من مضادات الأكفي: :ااهينة: 


44 طريقة بايك الطب لطبيية لمعالجة الام المعدة 
هناك الكثير من النقاش حول مضادات الأكسدة. لكن ما هي أكثرها أهمية؟ 
هناك مضادات أكسدة مثل الفيتامين ي والبيتا جزرين (بيتا كاروتين) ثبتت أهميتها 
2 الصحة القلبية الوعائية أكثر من غيرها. 
والى أن تظهر كامل الصورة فانتى أتناول الإاضافات للتأكد من أنتى أحصل 
على كمية كافية من كل مضاد أكسدة. وليس أكثر من الكمية الكافية لآن العديد من 
العناصر المعدنية يمكن ايكون شان 
يمكن أن يكون امتصاص المعادن 4 الجسم بطيثاً جداً مما بسهم كة حصول 
العوز. لا تكمن أهمية الكروم ذفقط © كونه مضاد أكسدة. بل هو مهم أيضاً 4 إيقاء 
سكر الدم منخفضاً ‏ أي أنه يساعد الإنسولين. 
يبدو أن حميتنا كافية من حيث الكميات الفجة من الكروم حيث إنها تحتوي عادة 
على أكثر 30 ميكرو غرام بالمقارنه مع كمية 1 ميكروغرام التي نحتاج إليها. لكن 
امتصاص الكروم 4# الدسم يبلغ فقط نحو 1[ 4 المثة أو أقل. لذلك قد تكون الإضافات 
مهمة خاصة عند الأشخاص الذين لديهم ميل للاصابة بالداء السكري. 
المنخفض الذي يبلغ #1 المثة أو أقل. 
يبدو أن موضوع الكمية أهم بالنسبة لحاجات المعادن بالمقارنة مع الفيتامينات. 
من الواضح أن النحاس والزنك والعديد من الغذيات الدقيقة الأخرى يمكن أن تكون 
سامة 4 مقاديرها الأكبر من الجرعة المنصوح يها. كان الحديد 
هناك اختر اض حالياً أت إضافات الحديد قد تضر ك الوافع الفئات الأخوى 9 
الحديد يشجع عل التأكسد مما يزيد 4 تحرر الجذور الحرة التى تؤذى الجسم. 
المعادن السامة 
كذريكون لتعتب المفاؤن المعروعة بسقيتها نفس ن أهفية الحصول على اللمقادر القند 
أو قود انهم الألمنيوم 2 التسديب بدأء الزعكا يسن وبمتصمح الأظبناء المر صى المصابين 
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بالقصور الكلويوالذين لايستطيعون التخلص من الألمنيوم بتجنب مضادات الحموضة 
التي تحتوي على الأللنيوم وحتى بتجنب أدوات الطهي المصنوعة من الألمنيوم. 


كل الأهل يخافون من الرصاص الموجود 4 الدهان. تحتوي بعض أنواع السير اميك 
المزجج على كمية كبيرة من الرصاص. لذلك لا تستعمل أدوات الطهي أو أباريق الشاي 
المصنوعة يدوياً من السير اميك الآ إذا تأكدت من سلامتها. يجب ألا بتناول الصيادون 
إل القليل مما يصطادونه بسبب احتواء السمك على الزئبق. كما أن السمك الذي 
بأكل الأسماك الأخرى أكثر احتواء على الزئبق. 

هناك معادن أخرى لا تزال تحيرنا. تطري بعض متاجر بيع الأطعمة الصحية 
على جرعة ميلي غر امات من البورون على أنها مفيدة للصحة. يتم تشجيع حتى 
الجيرمانيوم. لا أعرف. ككيميائي حيوي غذائي. أية عملية كيميائية 4 الجسم 
تستعمل أب من هذين العنصرين. إن أهميتهما لعمل الحاسوب لا تعني أنهما 
سيساعد ان جسدي على التعامل مع أي شيء بشكل أفضل. 
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الفضل الحادىي عشر 


التخطيط للوحبيات 


أقدم هنا وصفات طبخ بسيطة لخمس وجبات 4# اليوم مع وجود خيار للنباتيين. 
الهدف هو الحصول على وجبات صغيرة متعددة ك اليوم. يسهل بالنسبة لمعظمنا 
توفر الوقت لتناول الوجبات عند الاستيقاظ صباحاً ووقت الظهيرة و4 المساء الباكر 
أكثر من الأوقات الأخرى. 

تهدف الوجبات الصغفيرة الأخرى للاستفادة من استراحتي منتصف الصباح 
وتتصدهن] المصدر. تتكس فك كليل عبن التصسكحكة «اتجوهة, لترضع الضصانين 
لك اليوم. 

إذا كنت تتناول العشاء 4 وقت مبكر نسبياً فقد تريد أو حتى تحتاج إلى وجبة 
خفيفة أخرى 4# وقت متأخر من المساء. أو ريما يمكنك تناول إحدى الحلويات التي 
أنصح بها بعد العشاء بساعة أو ساعتين. مهما يكن. عليك أن تتذكر ألا تأكل قبل 

كل نجل بعد ات بالارتياح من مشكلات معدتك وتد خل ك برنامج تعديل نمط 
الحياة للمحافظة على صحة معدتك (وقد تكون تتناول بعض الأدوية أيضاً ) أنه من 
الأسهل العودة إلى ثلاث وجبات 2# اليوم. كل ما عليك القيام به حينئّد لتعديل هذه 
الوصفات هو أن تزيد الحصص 4# الوجبات وتتجاوز عن الوجبات الخفيفة. وعلى كل 
فإن أعراضك المعدية هي التي يجب أن توجهك بعدئذ. 

إذا أزعجك تناول وجبات كبيرة يمكنك العودة إلى الوجبات الأصغر والبدء بتناول 


وجيات خفيفة مرة اخرى. 


ا 7# 0000000000000 طريقةيايكالطبيسسةسسائيةهماسة 0 


وصفات الطهي 


القوارت (اكلو الحيوان والنبات) البدائل للنباتيين 
اليوم الآول: 
طعام الاقطار: 
شوفان حار. سكر بني وز بيب مع حليب صويا. أرز. أو شوفان مع حليب خالي الدسم 
حاف الدوكم 


جبن مدخن قليل الدسم وشريحة صويا محمصة 
وجب ستتيت اقصباء اطفيفة 
موز مقطع إلى شرائح. بسكويت 
عمدي (بريتزل) من الممح الكامل. 
لبن عادي على زبيب وقرفة 
نصف معجنة حلقية (باغيل) 
ملعقة صغيرة من مربى قواكة عد يدد 
الغداء: 
حساء أرز ودجاج حساء خضراوأت 
خبز فمح كامل مع زئدةت صناعية 
(مارجرين) مقوى 
سلطة خضار مع تتبيلة بدذور الكرفس 
مياه معدنية مع عصرة ليمون 
وجبه منتصف العصر الخفيفة: 
القرنبيض الأخضر الداكن [بروكولي) تغميسة جينة فول الصويا ( التوفو) 
وفرنبيطظ وجزر فجة مع تغميسة 
المشدة المخفوفة خالية الدسم المخفوق 
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العسشا»: 

سمك سليمان (سالمون) مشوي أرز مع الفطر 
مع الأعشاب 

ينظاظ! جختراء مبحرة ابفرن 2 بتج و أحمر معلى 
الآأمواج الدقيقة 

باز لاء بيضاء مقلاد 

بسكويت شوفان محلى مع الزبيب 

اليوم الثاني: 


طعام الاقطار: 
شريحة لحم رقيق مشوية جبنةفول الصويا (توفو) 
صلصة تفاح ساخنة بقطع كبيرة 


لين مع فائيلا 

وجبة منتصف الصباح الخفيفة 

[-2 أونسة. 28.35 56,7 غراماً «جين»فول الصويا (توفو ) سويسرىي 
من سمك تونة معلب 

بسكويت جاف من القمح الكامل 

الغداء: 

سلطة خضار مع خل وزيت 

وجبة منتصف العصر الخفيفة 

مسبحة (حمص) مع الخبز المرقد 

اليوناني ( بيتا) 


العشساء: 
معجنات ألبرو الشريطية القرنبيط الأخضر الداكن (لبروكولي) 
(قتوسين) مع خليط أرز بني وبري 


بنجر سويسرىي مقلى 

خطيرة دراق 

اليوم الثالث: 

طعام الاقطار: 

رقائق حبوب. حليب خالى الدسم. 
عنبية طازجة. سكر بني 

شرائح خبرز شوفان مع خلطة 
مدهون الخبر 

وجيه منتصف الصباح الخفيفه : 
فدات القر سل الأغصي الكااكن 
(البروكولي) مع قشدة حامضة 
خالية الدسم 

عصيات خبز فمح كامل 

الغداء: 

حساء البطاطا والجين 

شريحة خبز فمح كامل 

وجبة منتصف العصر الخفيفة 
سلطة أو بندق الصويا خس ملعقي حساء خضراوات وقول 
وزبيب وخل تفاح 

العشاء: 

معجنات لا كابونارا الشريطية تبولة 
(ختوسين) مع كرنب مقلى 

سلطة خضراوات مع خل بلسمي 
خبز مرقد يوناني (بيتا) من 


القمح الكامل 
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جبنة فول الصويا (توفو) بالمانيلا 
غموس زيت زيتون مع الريحان 


الوم الرابع: 
طعام الاخطار: 


خبز الموز السريع مع مدهون الخيز 

فريز (فراولة) طازج 

حليب قليل الدسم مبرد حليب أررز بالفانيلا 
وجبة منتصف الصباح الخفيفة 

عنب أخضر وأحمر 

بسكويت نخالة الشوذان العقدي 


ا ا 5 دمن زيدد اله ا 


الفداع: 
ميقيو ريتكو ودوك زوتيا مدخن ١‏ غغازة كر الشكويًا /لؤوسكنة ,القن 
مع الجاودار مقطعة شرائح 
دراق معلب مع عصيره مع خس ورفي مرشوشة بزيت الزيتون 
والكل والسمسق البرى 
ماء معدنى 


وجبة منتصف العصر الحفيفة: 

تفميسة فاصولياء سوداء 

عصيات خبز فمح كامل كفك فول الصويا ( تمبه) بالفرن 
خليط أوريغون من عصير التوت 

العشاء: 


دجاج مشوي على ارز بني وارز بري 


قرع الجوز الأرمد 3 


اليوم الخامس : 
طعام الاقطار: 
بسكويت بطعم الجبن بسكويت عادي 
تقادق مشّوية تقائق «الصباح النياتيةه 


وجية منتصف الصباح الخفيفة 


جين سويسري خالي الدسم جبنة فول الصويا (توفو) 
بسكويت فمح كامل جاف 
الغداء: 


بطاطا حمراء مغلية وميردد 


وحية منتصف العصر الخحقيفة 
سلطة خس ورقى. بازلاء مجمدة. 
وشراتح جرر مع خل بلسمي 


ماء معني 
العشاء: 
كر اتح دجاج بالصلصة شر اتح نياتية بالصلصة 
رؤوس الشمتدر المقلاة وتتبيلة لحم 
فليل الدسم 
اليو م السادسنى: 
طعام الاقطار: 
بطاطا مفرومة بنية قليلة الدسم 


نقانق ديك رومي نقائق «مزرعة نجم الصباح» 
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نصف أجاصة مشوية مع 

بخة نكهة زبدية 

وجية منتصف الصياح الخفيفة : 

قرنة البازلاء وأوراق السبانخ مع تتبيلة زيت وخل 
تتبيلة لحم قليل الدسم 

الغداء: 

فرنبيط مملي بالتحريك 

وجبة منتصف العصر الخفيفة: 

لبن عادي مع ملعمقة صغيردة من 

مربى كامل الفواكة 

العشاء: 

خبز مرقد بوناني (بيتا) ابيض مع فطيرة ايطالية (بيتزا) فخطر وقرنبيط 
ارضي شوكي تركي اخضر داكن (بروكولي) 
عصير عنب أبيض 

فقطيرة تفاح هولندية 

الوم السابع: 

طعام الا فطار: 

شريحة لحم رفيقة جبنة فول الصويا (توفو) مذابة على 

المعحئة الركيقة 

وجبة منتصف الصباح الخفيفة : 

معجنة حلقية ( باغيل) مع الزبيب 

الي الدعع 


عئب احمر واحخضير 


ا شا ا _طويةيايك الطييسةساليةالاماسة اا 


الغداء: 

شطيرة سلطة توئة على خير 
أبيض كامل 

تفاح 

عصير جرر ميرد 

وحية منتصف العصر الخمفيضة: 
لبن عادي مع ملعقتين صغيرتين من 
السكر البني ورشة بهارات 

العشاء: 

سمك ماهي ماهي الاصفر مغلي مع 
صلصة ز ند د الكزيرد 

جزر صغفير مبخر وباز لاء بيضاء 
أرز بنسى 

عصير عنب أبيض 

فطيرة كرز مع تلبيسة لين وفائيلا 


الحجزءالثالت 


للحصول على 
معدة سليمة 
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الفصل الثاني عشر 
شراء المواد من البقالية وخزنها 


لاتختر وصفة طبخ ثم تذهب للسوق لشراء ما تحتاج إليه. لأنك سوف تتناول أشياء 
خاطتة ريثما تصل إلى شراء ما تريد. كما أنك عندما تعود متعباً إلى المنزل من العمل 
فإن آخر شيء # الدنيا تريد فعله هو الذهاب إلى متجر الطعام. لا تتوان فتتناول ما 
هو مضر لك. يمكنك بدلا من ذلك أن تطبخ شيثاً تريده إذا خرّنت الأطعمة المعددة 
اللحوم 
ضع اللحوم يك البر اد ثلاثة أياح أو أقل. منتبهاً إلى تاريخ الانتهاء المذكور على الغلاف. 
صدور دجاج دون جلد ودون عظم (من دجاج مربى دون علاج بالهرمونات 
والمضادات الحيوية. 4 الولايات المتحدة تقوم الطائفة الأميشية بتربية الدجاج 
بهذه الطريقة ويمكن شراء منتجاتها ‏ بعض الأماكن) 
» شرائح تحم ديك رومى قليل الدسم رفيعقة 
» شرائح لحم ديك رومي قليل الدسم ثخينة 
» صدر ديك رومى. شرائح أو قطعة واحدة (مريى دون هرمونات أو مضادات 
حيوية اذا أمكن ). 
السمك 
أبق السمك المجمد لمدة لا تزيد على ستة أسابيع. أبق السمك الطازج مغلفاً 
وموضوعاً على الثلج # درجة التجمد ‏ أقل من درجة البراد لمدة لا تتجاوز 24 ساعة 
(انظر وصفة طبخ سمك سليمان ( السالمون) ). 
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طريقة بايك الطبيفية للمعالجة الام المعددٌ 
الأسماكالمتينة 
سمك سليمان (الساللون)؛. سمك السيف» 


التونة؛ الماهي ماهي 





لحم هذه الأسماك متين مما يجهل التعامل 


سمك سليمان ( سالمون) 7 / 
المْسِيْفِدٌ الونادي :اللعوّبه معه سهلا. وهي تتحمل الطبخ جيدا حيث لا 


تتهتك عندما تطبخ طبخاً 

زائداً زيادة قليلة. سمك المحيط الهادي أنشف وأقسى. 
سمك سليمان (سالمون) المحيط الأطلسي أكثر طراوة !71 
بكثير. لذلك فإن طبخه ‏ سم السيف.المرب 
أسرع ويمكن أن يتهتك إذ! 
طبخ طبخاً زائداً. إن محتواه الأكبر من السوائل يجعل 

سمك ماميمامي .المرّب. 0 من الأفضل أن يقدم وحده دون شيء آخر على عكس 
سمك سليمان (سالمون) المحيط الهادي. 








سمك سليمان (السالمون) والتونة المعلبان 2 الماء 
يختلف مذاق هذه الأسماك وصفاتها الأخرى 
حسب النوع الحيواني. الجودة التي تحصل عليها 
توازي عادة المبلغ الذي تدفعة. من بين أسفاك هفتك 
سليمان (السالمون). فإن أكثرها متانة وزهرية 4 د 


املك ٠‏ المعرب- 





اللون وطيبة ك المذاق هو سامون الملك الذي يسمى أيضاً 

سمك سليمان (السالمون) الفضي. أخقها 3 
اللون والطعم هو سمك سليمان (السالمون) 
الودود والذي قد يسمى أيضاً بسمك سليمان 
(السالمون) الفضى اللامع لتدليس الأمور 
عليك. كذلك تختلف أنواع التونة عن بعضها. 





سمك مليمان (سامون) الودود [المعرب) 
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إن تسميات سمك التونة مربكة. على سبيل المثال فإن تونة البكورة اسم خاطن. 
عندما تشترى تونة البكورة فإنك تحصل على تونة فملاً لكنك لا تحصل على سمك 
البكورة. سمك البكورة الحقيقي ليس سمك تونة لكنه من عائئة قريبة. وأحياناً لاتباع 
يأسم البكورة وإنما ياسم «تونة بيضاء اللحم». 

قبل تسمى الأنواع الأكثر زهرية 3 اللون بالتونة «الخفيفة». وقد لا تكون على شكل 
شرائح بل على شكل قطع كبيرة. يجب أن تذكر لصاقة التعريف ذلك. قد لا يذكر نوع 
التونة الطازجة على تلصاقة التعريف. انتبة للون والمتأنة. تلكما الصفتان المهمتان. 


الأسماكالطرية 


السلور: القدء القنير, اللأخفس؛ فرخ البحيرات:؛ البرتقالي الخشن:؛ تروتة قوس 
قزح: المطبق الأحمر؛ فرخ البحر (البلايس)). التيلابياء إلخ 





تميل الأسمأك الطرية لأن تكون أدنى 2 السلسلئة 
الغذائية لذلك فهى تحتوى عادة على كمية أقل من المعادن 
الثقيلة والملوئات الأخرى. والأسماك الطرية سريعة ١‏ 
الطهي بشكل عجيب. ففي تنضع بمياساتها المتواهخرد 
عادة 4 السوق 4 غضون 5 أو 6 دقائق 4 المقلاة. 


سمك السملور مريت 
ويمكن بسهولة تجاوز حد الطبخ اللازم. تكون الشريحة الرقيقة من السمك 
الطرى رّائرة !ا لطبخ متهنكة وممززة. 


تتلاءم معظم الأسماك الطرية ملاءمة رائعة مع الأطعمة الأخرى. حيث إنها تأخذ 
النكهات الأخرى سبب ضعف نكهتها الخاصة بها. يجعلها ذلك سهلة التتبيل دون 
الحاجة الى طرق صعية. 


لكن هناك نكهات خاصة ببعض الأسماك الطرية التي يجب احترامها. خاصة 
القنبر والتروتة وأخرى غيرها. إذا لم تكن تريد نكهة قوية خلا تشتر هذه الأنواع. 
تختلف شدة الطعم كثيراً حسب ما يكون السمك طازجاً اسأل البائع إذا كنت 3 
حو انان النوع الذي تشتريه أو كيفية طبخه وتتبيله. 


مشتقات الحليب 

إن التحول التدريجي من مشتقات الحليب كاملة الدسم إلى المشتقات عديمة 
الدسم بسهل هذا التحول. يمكنك الانتقال بالتدريج من الحليب كامل الدسم (تحو 
5 المئة دسم زبدة) الى 2 ف المثة إلى 1 2 المثة إلى خالي الدسم. تستطيع حتى 
مع جبن الأكواخ أن تنتقل من كامل الدسم ( نحو 4 4 المثة دسم زبدة) إلى 2 4# المنّة 
إلى خالي الدسم. اماك الجبئة القشدية, فإما ان تحصل على كامل الدسم او على 
خالي الدسم إلا إذا كنت تريد خلط المنتجات إلى بعضها. بالنسبة للجين. فقد لا 
ترغب من ناحية خفض الدسم بالنزول عن قليل الدسم لأن الجين خالي الدسم يميل 
لأن يكون مطاطياً وعديم الطعم. 


اللبن خائي الدسم 

اللبن بالفواكه مغشوش غشأً هائلا بالسكر. يجعل ذلك محتواها من الحريرات 
يرتفع ارتفاعا هائلا من 90 حريرة 4 كل كأس إلى نحو 250. هذا يعني نحو 10 
ملاعق صغيرة من السكر 4 كل كأس. أما لبن الفانيلا أو القهوة أو الليمون فهي أفضل 
حالا. يمكنك الحصول على نكهة أفضل وطعم ألذ إذا بدأت بلين عادي وأضفت ملعقة 
صغيرة أو ملعقتين من الفركتوز الحبيبي أو العسل وملقعة صغيرة أو ملعقتين من 
ماسح الخبز المكون من عدة فواكه مثل ماركة بولائر التجارية. يعطي ربع ملعمة من 
حبيبات القهوة الخالية من الكافثين الكثير من النهكة أيضاً. 

جبن الأكواخ خالي الدسم 

يبقى الجبن الجاف مدة أطول لكن يجب خلطه . 
مع اللمن أو القشدة الحامضة لكي تصبح لوي 1 
مستساغة عندما لا تكون مطبوخة سواء كانت ضمن 
الطعام أو على سطحه. 

جين الموزاريلا ' خالي الدسم 

. الجبن القشدي خالي الدسمء ماركة فيلا د لفيا أو الباين ليس 





حين الموزاريلا «المعرب. 


1 جبن الموزاريلا: جين أبيض إيطالي خفيف له قوام مطاطي. وكثيراً ما بؤكل مائعاً كما # البيتزا. 
موزاريلا : من اللفة الإبطالية: مقطعة 
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الأجبان قئيئة الدسم 


كبلا اذكرنا شايعاً هن الأسبان؟الهالق هين" الذسيم ثيل لأث تكون أجبا ‏ جعديمة 

الطعم. ريما كان لا بأس بالجين السويسري أو أجبان المازوريلا وبالخاصة ماركة 
+ بو بر 0 

«ألباين ليس» إذا أكلت لوحدها أو بشرت فوق أطباق المعجنات. لكنها لا تطبخ بشكل 
جيد 4 الفرن على الشطائر أو البيتزا. حيث إنها تجف جفافاً سيئاً وتصبع بنية اللون 
ويصبح قوامها جلدياً. يمكن لأنواع الجين قليلة الدسم أن تحافظ على نفس الطعم 
الجيد لأقرانها كاملة الدسم. 

انتبه إلى محتويات الدسم واعلم أن نسبة الدسم تتفاوت 2 أنواع الجين كاملة 
الدسم من 20 إلى 60 ف المثة واعلم أن الدسم 4# الجبن سي حيث إنه من النوع 
المشبع حزن أ كلما كان الجسن أكثر شمانية, 5 ترى من خلاله أكثر. كان محتوى 
الدسم فيه أكثر (عدا عن ثقب الجبن السويسري بالطبع). كما أنه كلما كان انجين 
أكثر ميوعة كان محتواه من الدسم أكثر. تذكر عبارة «جين بري يسكب الدسم علي.» 
وحيث إن جين البري (جين أبيض مملح) بحتوي 2 80 3 المثة منه على دسم الزبدة 
فمن الأفضل أن يعد كزيدة نصف صلبة. 

القشدة الحامضة خالية الدسم 

من أنواعها ماركة بريكستون و لا ند أو ليكس والأنواع المحضرة منزلياً إذا 
أضيف لها مكونات حليبية صلبة (لأنها مائعة جدأ إذا لم يضاف لها ذلك أو إذا 

الزيوت. وأنواع البندق. والبذور. والصلصات. والخل 

زيت الكانولا المستخلص بالضفط ‏ التبند ([طعم عادي). 

.. زيت الجوز المستخلص بالضغط ‏ النيد ( طعم حلو) ‏ 


زيت الزيتون المستخلص بالضغط ‏ النبذ ( طعم حامض). 


قم بزيارة إلى متجر الاأطعمة الصحية 4 منطقتك واشتر ماركة هاين أو أية 
مناركة أخرى مب الزووت الستحاضة بالصفط رار اناوؤة. 'ابنفقتها: فق *البزاد 


المظلم البارد للحفاظ على الحموض الردسمة الضرورية (انظر الفصل 8). يعحب 
الحفاظ على جميع البنادق والبذور المعددة أدناه 4 حاويات مغلقة خالية من الهواء 


البراد للحفاظ على زيوتها الضرورية من الفسساد. 

ب ببنيتا 

بذور اليقطين الخضراء العادية غير المحمصة. 

أحد أكثر المصادر غنى بالحموض الدسمة الضرورية. ممتازة 4 السلطات 
أو لوحدها. 

بذور السمسم. 

عندما تكون محمصة فإئها تضيف طمم اليندق لكسرات الخيز والسلطة لكنها لا 
تضيف الكثير من الدسم لأنها صغيرة جداً. 

- الجوز أو اللوز. 

غير المحمدحسين داسان. النبينا كاغنى المكتاير» العدائية للحقوطن الوسيمة 
اتضترورية وكى وعد 'أنهنا تخنضن معدلات المسماك :الظيية اتختناضناً شاسعا عتدما 
تؤكل خمس أو ست مرات 4 الأسبوع. قطع الجوز المكسرة أرخص من قطع الجوز 
الكاملة والجوز 4 وصفات هذا الكتاب مكسر دائماً. 

الزبدة الصناعية (مارجرين) ماركة بروميس الخالية نهائيا من الدسم. 

ماسح الخبز من ماركة .لا أصدق أنه ليس زبدة.. 

مايونيز ماركة هيلمان خائي الدسم. 

خل الاأرز. 


الخل الأبيض بنكهة الطرخون. 
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خل عصير التفاح 

أي خل عنب بلسمي أحمر من مودينا 4 إيطاليا. 

لا د تهمل تخرزين هده العناصر. من السهل جدا تحضير تشبيلك السلطة الخاصة 
المابونيز حتى الأنواع خالية الدسم منه جيدة لجمل التتبيلة كريمية ( مستحلب) بدلا 
من أن ينفصل إلى طبقتين. التتبيلات المصنوعة ف المنزل أفضل من التي تشتريها 
من السوق وسيظن ضيوفك أنك طباخ لامع عندما تصنع تلك التتبيلات. 
الفواكه والخضراوات 
الفواكه 

اشتر أربعة أنواع على الأقل من الفواكه التى تفضلها. ذلك هو أقل عدد لازم 
لصنع سلطة فواكه مثيرة. بفضل زوجتي فإننا نتناول دائماً عشاء رائعاً تكون سلطة 
الفواكه واحدة من روائعه. فكر 4 الوقت الذي ستأكل فيه الفواكه قبل أن تشتريها. 
بعض الفواكه لا تعيش على الرف أكثر من يوم واحد. كما # الموز الناضج مثلاً. قد 
يبقى بعضها على الرف أكثر من أسبوعين. كما # التفاح المتين. 

من المحزن أن ترى الفواكه تتلف أمام ناظريك. من الأفضل أن تشتري كمية قليئة 
من الفواكه وتستمتع بها ثم تذهب الى البقالية لشراء المزيد. اشثر بعض الفواكه 
المعلبة أيضاً حتى يصبح لديك أنواع متنوعة. اشتر علبأ تحتوي على أنواع منفردة 
وليس العلب التي تحتوي على سلطة قواكه جاهزة لأن طعم الفواكه يصبح كله واحدا 
شتعلب تكله المواكه. 


اشتر الفواكه المعلية 4 عصيرها نفسه اذا أمكن. تحصل بذلك على أفضل نكهة 
وعلى أقل كمية من السكر. 

الفواكه المجمدة بديل تعويضي. إن التجميد والتذويب يفجر أن جدار الخلية لا محالة 
لذلك فإن الفواكه المذابة دائماً متهتكة. لكن نكهتها أقوى من نكهة الفواكه المعلبة. 


14 


طريقة بايك الطبيعية لمعالجة الام المعدي 





الخضراوات 


اشتر أربعة أنواع على الأقل من الخضر اوات التى تفضلها. | انظر «الطبخ الصينيء 
لانتقاء الأنواع حسب المذاق]. 


لاا تشتر الخضراوات المغلفة ولا الخضراوات الطازحة 
المقطّعة مسبقاً وان كان ذلك مغرياً إلا اذا كنت تنوي طبخها 
قبل انتهاء مدتها وكان المتجر يحافظ عليها شك البراد. سرعان 
ما تتلف الخضر اوات بعد غسلها وتقطيعها. يجب حتماً أن تكون 


محتوفة يز الجراد و آل فانها وشكل, خطراأ ملل الضصعة. عو كاي 
الحلو «المعربي.. 





9 النصل الاخضر: نصلات السنتصل (تنصل ابيضص 
نصف نام يظهر وكأنه بصل اخضر زائد النمو)؛: بصل 
فيداليا. بصل تكساس الحلو. ا سيت 





لا تخف فإن وصفات الطبخ تجعل هذه الأشياء محتملة حتى ولو كانت المعدة ضعيفة. 


البطاطا الخمرية اللون, من نوع إيداهو إذا 


كانت متواقرة. 






كمااق التصيعة © النواكة: يجب شرآء البطاه) 1 < 
اللازمة وحفظها لملدد وحير 3. تتصسبح البمطاطا 8 2 
الموضوعة ي البراد طرية وتبدأ بالنمو # غضونت ‏ بلاطا إيداهو.الممرب. 
أسبوعين. أما # البراد فهي تأخذ الكثير من المساحة وترمي الكثير من الأقذار 
وتصبح طرية وفاسدة. 

ما لم تكن تطبخ لأكثر من شخصين يستحسن أن تنتقي البطاطا حبة فحبة. 
تستطيع أن تنتقي البطاطا غير المجروحة وغير المهروسة. يعطي ذلك فرصة أفضل 
لها بألا تفسد حين تبقى خارج البراد ما لم تعاملها معاملة سيثة. يمكن الاحتفاظ بها 


مدد اطول ولن تقاجتك حين تقطعها بلب متعمن. 
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- البقول والعدس وأمثالها 

أولا. احتفظ بالأنواع الجافة إلى حين يتوافر الوقت لك لطبخها. العدس والبازلاء 
المشطورد أسرع الانواع طيخأ حيث تطبخ لل نحو 30 عن 45 دكيمة. الفاصولياء 
الشمالية الكبيرة وفاصولياء البحارة أقلها نكهة. مما يعنى أنها تأخذن النكهات 
الأخرى بسهولة. 

الفاصولياء السوداء والحمص الإسباني هى أصهب أنواع البقول هضماً لكنها من 
ألذها طمماً. 

الفاصولياء الكلوية والفاصولياء الحمراء وسط ث2 الطعم والهضم. 

يمكن الحفاظ على جميع أنواع البقول الجافة حفاظاأً جيداً 4 حرارد الغرفة. يجب 
الحفاظ عليها 4 حاويات مغلقة بإحكام لتجنب الحشرات. احفظها 4 مكان جاف 
حتى لاا تتبرعم. لا يوجد ميزة خاصة لاستعمال البقول المعلبة. كد توجد كمية كبيرة 
من الصوديوم وقد يكون هناك الكثير من الدسم المشيعة المضافة. كذلك هي الحال 2# 
معظم (وليس كل) أنواع البقول الجاهز د. لذلك اقرأ لصاقة التعريف قبل الشراء. 


الحبوب ومننجاتها 


م 


الارز 

- الأرز البني والأرز الآأبيض دو الحبة الطويدئة والآرز البري. 

قد يعجبك أرز البسماتي أكثر من الأرز الأبيض حيث إن طعمه أكثر بندقية. وقد 
بعجبك الأرز البني الأكثر نكهة مثل أرز لندبيرغ أكشر من الأرز البري الذي ليس بأرز 
على الإطلاق ك الوافع. 

الأرز ذو الحبة المتوسطة الحجم. 


ضروري جداً إذا كنت تريد صنع الأرزية. حيث إنه يطرح بعض محتواه إلى السائل 
الذدى يطبخ به مما يجمله بصنع حساءه بذاتةه. 


1660 طريقة بايك الطبيفية لعألجة الام المعدة 
الطحين ومنتجات الحيوب الأخرى 

.. طحين الخبز غير المبيض أو الطحين الأبيض غير المبيض لكافة الأغراض. 

طحين القمح الكامل. 

بفسد 4# حرارة الغرفة العادية. احفظه # البراد مدة أقل من 6 أشهر . 

الشوقان: لفافات الشوقان سريعة الطهي ( دقيقة واحدة). 

أكثر الأنواع تمددية 4 جوانبه وهو يشبه النوع مديد الطبخ عدا أنه يمكن أن يرقق 
أكثر. يمكن استعماله لصنع الكعك المحلى المسطح الصغير والكعك الفنجانى الصغير 
( الموفينية) وفتات التز بين وحتى لتسميك الصلصات اضافة الى رفائق الحبوب. 

07 الفمم المكسر 

البرغل المستعمل 4 صنع التبولة أو الكبة. 

.. طحين نخالة الشوقان: طواحين هوحسون. 

ليس هذه بالكامل نخالة شوفان إنما هي طحين القمح أضيفت إليه نخالة الشوفان. 

.. أشكال المعجنات. 

احتفظ ببعض المعجنات الجاهزة للاوقات التي لا تشعر فيها بأنك تريد صنع 
معجناتك الخاضة. احتفظ بالاأشكال الناشفة وليس الطرية التى تجدها 2 ثلا جات 
قسم الألبان © متجر الأطعمة. حتى تبقى دائماً 4 متناول يدك ولا تفسد. 

احتفظ بأنواع متعددة بالإضافة إلى السباغيتي بما ذلك المعجنات سريعة الطبخ 
كالشعيريةو الكسكس. يسهل ذلك عليك اضافة عناصر جيدة للحساء الرقيق بسرعة. 
كما بجعلك قادراً على وصع أطباق لذيذة على المائدة بسرعة. معجحنات أورزو: وهى 
معحنات على تك حات الأزة. متاعشك عيدما تتكدر دن حزانكقك متحكيهلا فازقة 
من ا 

رقائق الحبوب الافطار الجاهزة ثلا كل. 

احتفظ بيعض الأنواع البسيطة التي تعطي طعم الحبوب الكاملة وتضمي عليك 
طعم الحلاوة. تقد أضيف إلى الأنواع المفضلة القديمة مثل تشيريوز وشريدد ويت 
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وكورنفليكس أنواعاً فاحرة مثل بفدكاشي. تجتب الرقائق المحلاة مسيقاً (اقرأ 
لصاقة التعريف) وإلا انتهى بك المطاف إلى طعام إخطار ثلثه مكون من السكر. 

لا تتناول رقائق الحبوب الغنية بالألياف كبديل عن تناول الكثير من الألياف ‏ كل 
وجبة. إذا كنت مع ذلك بحاجة إلى تناول النخالة لتعريك أمعائك فلا بأس بشراء رقائق 
حبوب الإفطار الحاوية على النخالة. عليك هنا أيضاً أن تقرأ لنصاقة التعريف وتقارن 
المحتويات. تحتوي بعض أنواع رقائق الحبوب على كمية من النخالة أكبر من الأنواع 
الأخرى. كما أنك بقراءة لصاقة التعريض ستتجنب تناول كميات كبيرة من السكر . 


النوع الذي لا ينحل ولا يتحد بالكولسترول وبالتالي فإن النخالة لها تخمئض مستويات 
الكولسترول 4 الدم. أما نخالة الشوفان ونخالة الأرز فإنهما يخفضان الكولسترول 
على عكس نخالة القمح. 
الوجبات الخفيفة 

يتناول هذا القسم الوجبات الخفيفة بين الوجبات الرئيسية. أتذكر عندما كنت ث 
الماضي تفتح البراد أو النملية وتسحب الأطعمة وتأكلها كما هي. أما الآن مع مشكلتك 
المعدية فقد تكون قد وجدت أن هذه الممارسة قد ساعدت على تخميف آلام الجوع لكن 
لابد أنهاقد حرضت على آلام معدية لاحقّة. يمكن لهذه الوجبات الخفيفة مرة أخرى 
أن تصيح أمرأً ممتعا بالنسبة لك. 

خطط مسيقا واحتفظ عندك بال مواد الأولية. يمكنك شك نهاية الليل اما أن تعذب 
معدتك أو أن تريحها. الخيار عائد لك؛؟ 


الخبير 





يصعب مزاحمة الخبز كوجية خفيفة جاهزةأ' 
للأكل. يعطي الخبز المصنوع من الحبوب الكاملة لدة 2 77 
أكبر ‏ المضغ ويأخذ وقتأ أطول لكي بهضم. لذلك فإن الخبز المرقد اليوناني (بيتا) الممرب. 


أكلها يستفرق وقتأ أطول. إن أنواع الخبز المسطح 
(البيتا! والفوكاشياء) تعطي أفضل شعور بالمضغ 
لأنها لها قشرة أسمك من بين بقية الأنواع. 

ليس الخبز هو المشكلة بالنسية للمعدة والقلب. 
وإنما تكمن المشكلة 4# الإضافات التى تجعل الخبز 
أكثر بللا وألن مذاقاً. (انظر وصفات مدهون 
الخبز كل الفصل 14 للحصول على بداية جيدة 2 صنع مقبلات الخبز ). 





الخبز المسملح الإبطالي (فوكاشيا) .المعرب. 


ستجد 4 الققرة الأتبة مجموعة منتقاة من الإضافات الغتية بالبروتين. لاتنس أيضاً 
الخضر اوات الباردة أو الحلوة أو ذات النكهة التي يمكن أن تضعها على الخبز. جرب 
كنت لا تحتمل منتحات البندورة المركزة 2 الصلصات أو البندورة المركزة. 
الوجبات الخفيفة الغنية بالبروتين 
هناك العديد من الوجبات الخفيفة الغنية بالبروتين التى يمكن أن تمنع عنك 
الشعور بالجوع بقية المساء ‏ مدهون الخبز ؛ والتغميسات. وحشوات الشطاتر . عطي 
شرائح الديك الرومي الرقيقة إحساسا كبير أ بالشيع بالنسية لحجمها. يمكن أن يكون 
طعم هذه الشرائح مالحا جداً لذلك استعملها لإضافة الطعم إلى الوجبة الخفيفة 
إذا جربت الجمن خالي الدسم أو قليل الدسم فقد تنبئ الأطعمة خالية الدسم 
بالكلية. إن الجبن السويسري من ماركة «ألباين ليس»وجبن الموز اريلا هما نوعا الجين 
خالي الدسم الوحيد ان اللذان آكلهما ولا أرميها # القمامة من بين أنواع الجبن خالي 
الدسم التى أحضرها للمنزل. 
1 الخبز المرهد اليوناني (بيتا ): بشبه الخبز المرقد المربي لكنه أصفر حجما. بيتا. من اللفة اليونانية: 
الخبز. (المعرب) 


2 الخبز المسطح الإبطالي (الفوكاشيا): خبز إبطالي مسطح بيهر بأعشاب العطرية وزيت الزيتون. 
فوكاشيا: كلمة إبطالية أصلها بعني الموقد. (المعرب) 
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لابأس بالقشدة الحامضة خالية الدسم كمدهون 
حير أو غموس حيث أنها تضيف غنى منعشأ. وهي 
خالية تقريبأ من اللاكتوز. لذلك فإن الأشخاص 
الذين يعانون من عدم تحمل اللاكتوز يستطيعون | 
التلذذ بها. إن القشدة خالية الدسم جيدة معا” 
البسكويت الجاف. 






يقدح جين الأكو اج خالي الدسم نصس طعم حسن عي ته ع بعر 
الأكواخ العادي. لكنه يفتقر إلى القشدية. جربه خك البداية ل طبق يكون فيه عنصرأ 
ثانوياً. الفواكه الطازجة (وليس المعلبة) ملائمة لتؤكل معه. إذا كان لا بد أن يكون 
جبن الأكواخ هو النكهة الأساسية أضف فوقه الجبن الحريض الجاف بالقطع الرفيعة 
الطويلة (بارميسان) قليل الدسم أو خالي الدسم. إن النوع الذي تصنعه شركة 
ويتووتشرز يفى بالغرض. 

حلقات الصويا والبرغر الثباتي والثقائق غنية بالبروتين ويمكن صنعها خالية 
الدسم أو قليلة الدسم (اقرأ لصاقة التعريف). لقد وضعتها هنا لأن بعض الناس 
بحبونها باردة وليست حارة. (لا؛ لن أتورط بوضع قطع الفطائر الإيطالية ‏ البيتزا- 
الباردة هنا أيضاً ). 


إن مربى مجموعة فواكه يزيد أ معياره السكري على معيار القواكه التي صنع 
منها بسبب وجود كمية كبيرة من السكر © عصير العنب المركز الذي تحنوي علية. 
لذلك لا تستعملها الا نادراً. 

إذا استطعت الحصول على سمك مدخن بصنع منزلي فإنك توفر على نفسك 
كمية الملح الضخمة الموجودة ف الأنواع التجارية. تلك هي الطريقة الوحيدة التي 
أعرفها للاستمتاع بسمك مدخن صحي. يمكن «لجين» الصويا المدخن أن يضيف 
نكهة للشطائر والفطيرة الإيطالية (البيتزا) لكن الطعم ليس لذيدأ بما يكفي لآن 
تؤكل وحدها. 


100 طريقة بايك الطبيفية للعالجة الام المعدة 
تكتسب شرائح سمك التونة أو سمك سليمان ( السالمون) الرقيقة النيئة شعبية 
ليس ل اليابان فحسب بل # الولايات المتحدة الأمربكية أيضأ هذه الأيام. وحيث 
إن السمك #4 هذه البلاد يفحص فحصاً جيداً فلا يأس من تجربة تلك الشرائح 
4 المنزل من السمك الطازج. يمكن #4 حالات استثنائية. إذا كنت تعرف أن سوق 
السمك المحلي جدير بالثقة وييقي السمك على الثلج وليس فقط # البراد. أن 
تأكل تلك الشرائح ِ غضون 24 ساعة من شرائها. اسأل بائع السمك 4# السوق 
قبل تجربة تلك الشرائح. 
باعل بتكلن القتيطا .مر الأسكتوو واليتكن عل السؤاء: ك3 الشطلة التي ةو 
لايزال مجمداً. لكتني شخصياً لا أحب السمك النيى المقرمش. 


ماذا عن البقول الباردة؟ جرب البابا غنوج المصنوع من الحمّص”. إنه لذيذ جداً 
عندما يمسح على الخبز المرقّد. إذا اشتريتها من محلات ديلي فاسأل أولاما إذا كانت 
تحتوي على عناصر تؤذي معدتك. إن بابا غنوج ديلي المفضل يأتي مع أو بدون الثوم. 


وحجبات السكريات المقرمشسة 


له يحتوي أصابع بطاطا لويز سوى على كمية مهملة جدأً من الدسم. ورسمياً لا 
تحتوي على أي غرام من الدسم ولا يعطي الدسم أي نسية مثوية من الحريرات # 
الحصة التي تبلغ أونسة واحدة (28,35 غراما). عندما تخبز 4 الفرن. فإن هذه 
الأصايع مقرمشة تماماً كأصابع البطاطا العادية التي يشكل الدسم 40 # المثة من 
حريراتها. وعندما تضعها 2 خمك فإنك تحس بائها اكثر هشاشة من اصابع البطاطا 
الؤاذئة تكنا نات حو اقف أحن. الذقكف مفو مَكشا أبف أ كب للا ذفك يف تقل 
هذه الأصابع التغميسات قبولا حسنأ لكنها تصبح ندية بسرعة # الجو الرطب أو 2 
الأطباق الخزفية. 


تصنع شركات لويز. وغلتليس غورميت. وفريتو ليز الآن أصابع ذرة خالية تمامأ 
من الدسم (لا يمكن أن تكون أصابع الذرة الكاملة خالية من الدسم حيث إن الذرة 


1- يقصد الكاتب المسبحة. حيث إن البابا غنوج المعروف مصنوع من الباذنجان والرمان ودبس الرمان (المعرب) 
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تحتوي على زيت الذرة). هذه الأصابع ليست مقرمشة مثل أصابع الكعك المكسيكي 
( التورتيلا !). لا بأس بها مع القشدة الحامضة الخالية من الدسم أو مع تفميسات 
البقول الخفيفة. اذا كانت هذه الأصابع تفنيك عن أصابع الذرة المقلية كما أغنتني 
فاتك أنت المستفيد. 


ترتاح معدتي جيداً مع بسكويت سناكويل الفلفلي وكذلك بسكويت سناكويل 
المصنوع من القمح. يفتقر البسكويت الجاف م متاجر الطعام الصحي المختلفة مثل 
هيلثفالى الى الملح كما تفقتقر إلى الدسم. يجعلها ذلك ذات طعم رديء. لكن يمكنك 
التعويض عن ذلك إذا أبقيت شرائح لحم الديك الرومي الرقيقة 4 متنأول يديك. 
كما أن تناولها مع الجبن الكريمي خالي الدسم خيار جدير آخر. 


البسكويت العقدي (بريتزل) قليل الدسم مع أنه قد يحتوي على كميات ضخمة 
من الملح. هل جريت بسكويت نخالة الشوفان العقدي؟ تصنع شركة بيني ستكس 
عقيدات من البسكويت العقدي لذيذة الطعم وقليلة الدسم جداً. بمعدل 1 غرام # 
الحصة التى تبلغ أونسة واحدة (28,35 غراما). كما أنها لا تحتوي سوى على 110 
ميليغر امات «نقطه من الصوديوم ث كل حصة. إنها مالحة فقط بالحد الذي يعطى 
الطعم. قال أحد أصدقائي ممن جربها «إن طعمها كطعم الورق المقوى» لكنه استمر 
بتناولها قائلا «لكنتي أحب الورق المقوى». 


يي الحيز فلع و مسح كي أن فد لقهها ممر مش . الخيم نوما 
تحد ذلك رع عصيات الخير الأبيض العادي مليتة جداً 
بالهواء بحيث إنها كلها قرمشة دون أي طعم. تضيف بذور 
السمسم الكثير من الطعم. جربها مع مدهون الخبز ( انظر 

كعك الأرز جدير أيضاً بالتجربة. لكن لا تفترض .ا عصبئات الشين (السوب) 
جميع أنواعه خالية من الدسم أو خالية من الملح. اقرأ لصاقة التعريف. لا تجربها 





1 الخبز المكسيكي (تورتيلا ): قرص رقيق من الخبز بدون خميرة مصنوع من الذرة أو القمح ومخبوز 
على سطح حار. تورتيلا: من اللغة الإسبانية الأمربكية: الكمك. الخبز. (المعرب) 


دون أن يكون معك شيء تشربه لأنها تبدو جافة جداً ويمكنها أنتعلق 4# حلق الأشخاص 
الذين يعائون من مشكلات 2 المري. 


هل أنت منزعج من صانعي البسكويت 4 هذه البلد الذين يبالغون 4 ادعاءاتهم 
بأن بسكويتهم الجاف .قليل الدسم»5 جرب مضخ رفائق حبوب تشيكس أو رقائق 
حبوب القمح الطويلة الرفيعة ( دون حليب) بدلا من البسكويت الجاف. 

تأخذ رقائق تشيكس طعم الأنواع الأخرى جيداً. ويمكنك أن تغمسهاقايلا # الثوم 
دون الحاجة لإغراقها فيه للحصول على تنويعة حفلات مقرمشة لذيذة. الأصابع 
الرفيعة الطويلة من القمح ليست لذيذة وهي جافة لكنها لذيذة مع قليل من الملح أو 
بدائل الملح مثل نوسولت. 


الفواكه والخضصراوات 


من روائع الفواكه والكثير من الخضراوات أنها جاهزة فور لأن تؤكل. أما نقطة 
ضعفها فهى حياتها القصيرة على الرف. لا تتكير عن الاحتفاظ بالخضراوات 
والفواكه المجمدة أو المعلبة 4 متناول يديك. 


تبيض الخضراوات عادة قبل تجميدها. إن فتح اللفافة التي تحتوي على 
الخضراوات وسكب المحتويات 2 مصقاة وسكب الماء عليها ثوان فليلة كاف عادة 
لإذابتها وجعلها قابلة للأكل. حسب ذوقك. | 

يمكن أن تكون الخضراوات العادية ونصف _ المقرمشة جيدة. يمكن أن تصيح 
لذيذة عندما تغمس شك التفميسات أو تضاف اليها التتبيلات (انظر القصل 16). 
يمكن أن تسكب بعض الخضراوات المجمدة, مثل البازلاء. من الحاوية المجمدة وأن 


تؤكل كما هي خاصة عندما تمزج مع عناصر أخرى ليست بنفس البرودة. 


أفضل مذاق للفواكه المعلبة هو مذاق الفواكه المعلبة ‏ عصيرها الخاص ( أو 
4 عصير آخر أخف) وليس 4 المحلول السكري. أنصح بالخاصة بسلطة دول من 
الفواكه المدارية. وصلصة موت من قطع التفاح دون سكر وأي ماركة من ماركات 
الأناناس المعلب © عصيره الشخاض. 
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لا تظنوا أننى مجنون إذا قلت إن أكثر ما أنصح به من بين الفواكه المعلبة هو 
الفواكه المهصورة المخصصة لطعام الأطفال من ماركة جيربر أو الماركات الأخرى. 
إنها ممتازة جداً لأنها تركز على النوعية وليس على الكمية لذلك فهى رائعة كوجبة 
خفيفة. إما كما هى 2# حاوياتها الصغيرة أو مخلوطة مع قليل من اللبن العادي. 


مشتقات ١‏ 1 لحليب 9 مقلداتها 


ب 


بحثنا يك أنواع الجين والقشدة الحامضة سابقاً. يمكن للحليب أن يكون مشبعاً 
جداً ومنعشاً خاصة مع الأنواع الجديدة من الكمك المحلى خالي الدسم أو قليل الدسم 
مثل فروكيز وسنا كويل. 

إذا كنت تحب الحليب ولكتك تريد نجنب محتواه العالي من الدسم المشبع قلا 
تخدع نفسك باستعمال حليب 2غ المثة دسم وأنت تظن أنك تقدم معروفاً لشر أبينك. 
استخدم حليب 1 4 المثة دسماً. بعد أن تشرب نحو الليتر منه (ليس 4 آن واحد 
بالطبع) فإنك ستبدأ بالتعود على طعمه. بعدها يمكنك أن تخلطه 50 50 مع 
الحليب خالي الدسم. إذا لاءمك الطعم بعد أن تشرب ليترأ آخر منه (ليس 4 آن 
واحد ) يمكنك أن تنتقل بالكامل حينئّن إلى الحليب خالي الدسم. 

إذا لم يعجبك الحليب خالي الدسم لأنه رقيق جر ب خلط ملعقة صغيرة أو ملعقتين 
من الحليب الجاف مع كل ليتر من الحليب خالي الدسم. البديل الآخر هو اللاكتيد 
أو أي ماركة أخرى من الحليب المنقص منه اللاكتوز والذيى له طعم أفضل حتى ولو 
كان خالى الدسم. 

تصنع شركة ويتووتشرز أفضل أنواع بودرة الحليب خالي الدسم مذاقاً من بين 
الأنواع التي جربتها. إن لونها ليس أصفر كما أنها لاتحتوي على طعم الحردق. يمكن 
الاحتفاظ بمغلفاتها مدة غير محدودة ولذلك فهي دائماً # متناول اليد لإضافتها إلى 
المشروبات أو إلى رقائق الحيوب. 

إن70 4# المثة من الكهول لا يتحملون اللاكتوز ([سكر الحليب). يمر سكر الحليب 
دون هضم إلى الأمعاء الغفليظة حيث يختمر ويشكل الغازات أو حتى يسبب الإسهال 
بعد مدة تتراوح من ساعة إلى خمس ساعات بعد تناول الحليب أو مشتقاته. 


4 1 طريقة بايك الطبيهية لمعالجة ألاى المعدة 


قد يشعر الأشخاص الذين لا يتحملون اللاكتوز (سكر الحليب) بالصحة بعد 
شرب الحليب المنقوص منه اللاكتوز. يوجد على رفوف متاجر الأطعمة حليب برع 
منه 70 ف المثة من اللاكتوز. أدخلت شركة لاكتيد أيضاً حليياً خالياً مثة ف المئّة من 
اللاكتوز. لا يزال شيء من هذا الحليب وإنما يضاف إليه أنزيماً يحطم اللاكتوز 
إلى غالاكتوز وسكر المنب. يجعل ذلك طعم الحليب أكثر حلاوة إلى حد ما لكنه ليس 
رامعا نف طافيَة: 

إذا لم تحب تلك الدرجةمن الحلاوة يمكنك شراء حبوب الأنزيم من ماركة لاكتيد 
أو أية ماركة أخرى. بخرب الأنزيم الموجود 4 الحبة اللاكتوز إذا أخذتها قبل شرب 
الحليب العادى مباشر 3. 

يتوكر «حليب» الصويا أو الأرز 4 متاجر الأطعمة الصحية وحتى 2 بعض متاجر 
الأطعمة العادية. يمكن أن يعيش هذا «الحليب» على الرف مدة طويلة وحتى ولو 
فحت الفلية طالما أبتيت 3 اليراد. بعص النأاس بشهعر بطعم حبوب مميز عييق 
شرب حليب الصويا. 

جرب حليب الأرز أولا حيث إنه أقرب إلى حليب اليقر. يوجد نوع مطعم بطعم 
الفانيلا. وربما كان مفضلاً مع رقائق الحبوب الباردة. 

تحتوى مقلدات الجين على كمية عالية جدأ من الملح. كما أنها قد تحتوي على 


كميات هائلة من الدسم. اقرأ لصاقة التعريف قبل الشراء. لاا ينصح بهذه المقلدات 
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الفصل الثالث عغشسر 


المشرويات المنشعة 


سوف أقدم أولا نظرة عامة تذكركم بالمشروبات التي يجب تجنبها كيلا تعانوا 
من اضطراب كك المعدة. ثم سأذكر بعض المشروبات الساخنة الجيدة التي يمكنكم 
الحصول عليها من متاجر الأطعمة كما سأذكر بعض المشروبات المختمرة الغريبة. 


المشروبات الساخنة 
لا رقم 1+ الضهوة. والبدائل عنها 


الكافنين والمواد المضافة إلى القهوة. إن القهوة المختمرة للتو أعلى ما يمكن 
بالكافئين. حيث تحتوي على 90 إلى 120 ميلي غر ام # كل فنجان بيس من 6 إلى 8 
أونسات (170- 225مل). القهوة الفورية المسكّرة والمنكهة تحتوي على أقل مقدار. 
لا بتجاوز 60 ميلي غرام # الفنجان. جميع أنواع القهوة عدا الخالية من الكافثين 
تحتوي على كافثين أكثر من الشاي الذي بحتوي على 30 إلى 60 ميلي غرام 2 
الفنجان. تحتوي الكولا والمشروبات الفازية الأخرى بالطبع على الكافثين بمعدل 30 
إلى نحو 60 ميلي غرام ب كل فنجان. 

إذا شربت هذه المشروبات يومياً لأشهر أو سنوات فإنتك ستدمن عليها. إذا لم 
تستطع أن تفكر بجلاء صباحاً بعد نوم جيد إلا إذا شربت فنجان القهوة فأنت مدمن 
عليها. هذا بعني أنك تعاني من تناذر سحب للكافثين وأنت تعالج تناذر السحب هذا 
بأول فنجان قهوة تشربه صباحاً. لا يعني الإدمان مجرد الرغبة الجامحة بتأثير 
الدواء. وإنما بعني العديد من الأشياء. أحد هذه الأشياء هو بذل مجهود كبير لتأمين 
مصادر الدواء لمنع أثار السحب التى تظهر عند فمد انه. 

بتأقلم الدماغ مع التأثير المنبه للكافتين بتثييط صنع المواد الكيميائية الدماغية 


النى تعمل بنفس الطريقة. ريبما كد تكون قد تعرقفت على ذلك اذا كنت كد تعلمت 


16 طريقة بايك الطبيعية للعالجة الام المعدة 
التوقف عن شرب القهوة بعد الظهر أو .4 المساء الباكر حتى تستطيع النوم 4 الليل. 
يستمر تأثير الكافئين 

من 4 إلى 6 ساعات. ثم لا يبقى منه شيء 4# الدماغ. لا يبدأ الدماغ بصنع المواد 
الكيميائية البديلة إلا بعد مضى أيام على توقف الوارد من الكافثين. 4 غضون ذلك ينام 
المدمن بسهولة. لكنه لا يستطيع أن يصحو # الصباح دون جرعة جديدة من الكافثين. 

بعمل الكافثين أيضاً كمضاد احتقان للأنف. لذلك فإن المدمن الذي يتوقف عن 
شرب القهوة يعاني من صداع جيوب أنفية قوي ومن انسداد # الطرق الأنفية عدة 
أيام بعد التوقف عن شرب القهوة. 

وكما 4 أي إدمان. فإن هناك طريقتين لكسر الإدمان على الكافثين. الأولى هي 
تحمل الشدائد. وبعد نحو ثلاثة أيام يصحو المرء صحواً أفضل وبذهب الصداع. 

الطريقة الثانية هي التوقف ببيطء. يمكن للمرء أن يحدد مستوى معيناً بين الجرعة 
الكاملة للكافثين وعدم تناوله مطلقا بحيث يرتاح على ذلك المستوى. بعد ذلك ينزل 
المرء إلى مستوى أدنى حتى التوقف. يقرر المرء نفسه المستوى المطلوب حسب راحته 
من الأعراض. يمكن للتحول إلى الشاي أو القهوة نصف-خالية من الكافتين أن 
يساعد 3 تحقيق ذ لك. 

القهوة الخالية من الكافئين. القهوة الخالية من الكاضّين هي نفس القهوة تماما 
عدا عن وجود الكاشّين. يزال منها نحو 97 2 المثة من الكافتين. بذلت المصانع 
أقصى ما 4 وسعها لجعل القهوة الخالية من الكافثين مماثئلة للقهود العادية. نفس 
عبير الصياح. ونفس الطعم المر الرائع. ونفس الممثلين الحسان 4# إعلانات التلماز . 

لا تدع ذلك يغشك. إذا كنت تعاني من مشكلات يه المعدة فلا تستبدل القهوة 
العادية بالقهوة الخالية من الكافثين ف محاولة لمنع تخريش المعدة الذي تسببه 
القهوة. لن بجدي ذلك شيثاً. ليس الكافثين هو الذي يخرش المعدة. إنما تخرشها 
بقعة واد او مقدةائة العيوة 

ان القهوة غنادد حافضة. يمرن ذلك المفد 5 تخر يشأ مباشر ا. كما أن العهوةتحرض 


على افر از المواد الحامضة من بطانة المعدة. يزيد ذلك ف تخريش المعد3. يستمر ذلك 
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التأثير عند الأشخاص العاديين مدة أقل من ساعة. لكن يبدو عند الأشخاص الذين 
يعانون من مشكلات # المعدة أن كل ما يسبب الانزعاج يستمر إزعاجه مدة أطول بما 
ذلك التأثير المخرش اللقهوة: 


الشاي والمنة 


يطرى هذه الأيام على الشاي. وخاصة الشاي اليابانى الأخضر. على أنه بديل 
ممتاز عن القهوة. الشاي غني بالبوتاسيوم من جهة. وقد يكون له آثار نافعة أخرى 
من جهة أخرى بما 4 ذلك منع أمراض الهرم المزمنة. 

إن طعم الشاي العادي حلو إلى حد ماء خاصة البيكو البرتقالي. أظن أن ذلك هو 
ما يضايق شاربي القهوة. إنهم لا يبحثون ذفقط عن نخعة الكافئين. بل يبحثون أيضأ 
عن الطعم المرء أو المرارة المتوازنة مع الحليب بحلاوته وقشديته للحصول على طعم 
أككن تيميد 

يجب على كل من يمرر التحويل من القهوة إلى الشاي نجر بةشاي إينفلش بريكفاست 
( أو آيرش بريكفاست). وهو شاي أسود أقل حلاوة بكثير وأكثر مرارة بكثير. يحافظ 
هذا الشاي على كيانه مع الحليب قتيقى صفاته غلا يتحول الفنجان الى مجر د قنجان 
حليب داف ملون. إن الشاي المصنوع على الطريقة الإنكليزية. بحيث يكون قوياً بما 
بكفي لأن يصبح لونه أسود يحتوي حتماً على كمية أعلى من الكافثين. بحتوي الشاي 
المختمر 30 ثانية على 30 ميلى غرام من الكافثين. بينما يحتوي الشاي المختمر 5 
دقائق على نحو 00 . 

الشاي غنى بمواد تسمى التانينات. والتانينات جيدة إذا دهنت موضعياً كمادة 
ملطفة. كما 4 حروق الجلد الشمسية على سبيل المثال: لكنها تعطي الشاي طعماً 
جافاً. تستعمل التائينات 4 صناعة انجلد من جلود الحيوانات. يدتك 3 لك على الحد 
الذي يمكن لها فيه أن تجفف فمك. 

للشاي الأخضر مذاق عشبي قد تحيه وقد لا تحبه. وهو ليس حلواً على الإطلاق. 


والشاي الأخضر منعش جداً إذا شرب مع الطعام خاصة الطعام المالح. 


المتة شراب برازيلي قد يشرب كبديل كامل عن القهوة أوقد يضاف إلى القهوة أو 
الشاى. يوجد #ك المنة كاضين لكنتها لا تخرش المعدذ. لم تزعجنى عندمأ جربتها لكتى 


لاأغرف قوائدها الدداكية: 


شاي الأعشاب العطرية. يتوافر اليوم أنواع عديدة من شاي الأعشاب العطرية 


هل تريد طعم الفواكه5 لك ماتريد: إن شركات سيليستيال سيزوننغ. وبيغلو 
وليبتون 4 خدمتك حيث بنتج كل منها مجموعة متنوعة من النكهات. أضف ملعقة 
من العسل لإكمال طعم الفواكه إن شئت. ابدأ بالشاى بطعم البرتقال؛ وهو من أقدم 
الأصناف الجاهزة. يعطي توت الأرض والعليق أيضاً طعم فواكه قوي. يمكن أن يكون 
طعم الفريز (الفراولة) خفيفاً إلا إذا استعملت نصف فنجان فقّط من الماء لكل كيس 
شاي ذلك لأن طعم الفاكهة الأصلية أخف. 


هل تريد طعماأ لاذعأة جرب رد زينجر أو ليمون زينجر من شركة سيليستيال. 
تتحمل حموضتها التجميد. هذه الأنواع من الشاي حامضة جدأً حتى أنه ريبما كان من 
الأفضل أن تمددها باستعمال أكثر من فنجان من الماء مع كل كيس شاي. 

هل تريد طعم الحلويات؟ جرب قرفة يوغي أو فانيلا يوغي مع الحليب أو جرب 
خلطات الشاي التي تبيعها شركة نيتشر. إن خلطات الشأي هذه مبهجة جد أ وبعضها 
حلو إلى درجة أنه لا حاجة لإضافة السكر إليه. هناك شاي آخر فيه الكثير من طعم 
الحلويات هو الشاي بنكهة السوس من شركة سناش. 

هل تريد طعماً أرضياً أو مرأ. مثل القهوة5 جرب شاي نيتف أمريكان. عندما 
يخمر جيداً فإنه يحتمل الحليب مثلما يحتمله شاي إينغلش بر يكفاست. 

جرب أيضاأ أنواع الشاى الخالية من الكافئين. يزيد الشاي منزوع الكافئين طعم 
الشاى الخليط بالمقارنة مع الأنواع العادية. يصبح شاي الفواكه أكثر حلاوة وأقوى 
مذاقاً عندما يمزج مع الشاي الحقيقي منزوع الكافئين حتى ولو كان طعم الشاي 
يتمدد نوعاً ما أثناء عملية نزع الكافثين. يتوافر من الأنواع منزوعة الكاضين عصيات 


فرفة بيغلو وكونستانت كومينت. 


ع 


لا رقم 2 ورقم 3: الكاكاو وشاي التعناع 


يبدو الكاكاو كمادة غذائية مريحة جداً. لا يسبب الكاكاو القلق وعدم النوم الآ إذا 
كان الشخص حساساً حساسية غير اعتيادية له. لأن الكاكاو لا يحتوي إلا على كمية 
ضثئيلة من المواد المشابهة للكافتين. لكن الكاكاو يؤثر تأثيرا مياشرأ 4 إرخاء المعصرة 
المريثية السفلية ولذلك فإنه يسبب القلس المريثي. وقد تجد أن الحليب الذي تمزج به 


الكاكاو يمنع هذا التأثير. 


لاتتيع عند تحضير الكاكاو التعليمات الموجودة على الفلاف. استعمل نصف ملعقة 
شاي أو ملعقة شاي مملوءة بشكل مستو الى حافتها فقط ولا تستعمل أكثر من ذلك. 
بحتاج الكاكاو عندئن إلى كمية أقل بكثير من السكر ( أو بالأحرى الفر كتوز الحبيبي) 
لوَاؤنَة طلكمة: اكثر. 

اجعل طعم الكاكاو أقرب للحلويات بإضافة ملعقة صغيرة من الفانيلا ورشة من 
القرفة. حرك الكاكاو والفر كتوز والفانيلا والقرفخة مع ملعقة كبيرة فقط من الماء 
الساخن أولا لحل الكاكاو جيداً. ثم أضف الماء الساخن لملء ثلاثة أرباع الفنجان. ثم 
أضف الحليب. يوفر ذلك عليك الحاجة لتسخين الحليب. حيث إن التسخين يسفع 
الكاكاو محولا اياه بسهولة الى طفاوة. 

كذلك فإن التعتاع ينقص من ضغط المعصر ة المريئية السفلية. يوجد التعناع 2 
جميع مضادات الحموضة القديمة لهذا الفرض بألذات. يساعد النعناع كل من يعاني 
من عسر هضم وحرقة معدية خفيفين بتسهيل تجشْؤ ثاني أكسيد الكربون الذي يتكون 
عندما يعدل مضاد الحموضة محتوى المعد3 الحامض. 

المشكلة هي أن المريض الذي يعاني من القلس المعدي المريثي لايحتاج إلى إنقاص 
ضغط المعصرة المريئية السفلية وائما بحتاج الى زيادة ضفط تلك المعصرة لمنع 
محتويات المعدة الحامضة من الصعود للاعلى وحرق المري. 

إن النعناع مكون شائع شاي الأعشاب العطرية. يحتوي شاي البابونج مثل سليبيتايم 
و مونلايتمنت على نسب مختلفة من النعناع. تحتوي ماركة سليبيتايم على أعلى نسبة 


شاي الأعشاب هذه. فافترض أن النعناع هو السبب وتوقف عن شرب ذلك النوع. 


لشاي البابونج الصرق طعم حلو وطعم فواكة. يحناج شاي البابونج الى قترد 5 
دقائق كاملة من التخمير حتى يصبح لونه ذهبياً غنياً ويصبح له مذاق طيب. 


المشرويات الباردة 
لا رقم 1ع لا للكحول 


ببدو أن الغول الإيتيلى بجرع متوسطة أو قليلة بساعد معدة الجرذ. حيث إنه 
نجرضن على تطنكال اتفروسكاغلؤنيينات الحاعة لاخلارا ف العوة. قتاع هده الؤاذ 
الكيميائية على وقاية الجرذ من القرحات عندما يتعرض للأدوية المسببة للقرحة. 
تفرز المعدة موادها الخاصة التي تشبه دواء السيتوتيك. وهو دواء بروستاغلانديني 
يساعد معدة الشخص الذي يتناول الأدوية المضادة للالتهاب # التهابات المفاصل. 


لا أاشك أن نفس الشىء يحصل عند الأشخاص الطبيعيين الذي يتعرضون بشكل 
مزمن لأنواع الفلمل أو مخرشات المعدد الأخرى. لكن الأشخاض الذين يعانون من 
القرحات أو القلس المريئي والحرفة المعدية أو عسر الهضم العادي ليسو جرذان 
مخابر. أن الكحول يؤذي بطانة معدتنا. 


حاولت أن أجد جرعة من الخمر تعطي ذوائد للقلب. لكنني لم أجد. حتى نصف 
البعض أونسة أو اثنتين مع وليس قبل الطعام غير الحريف. وجد الكثيرون أن حتى 
هذه الجرعات الصفيرة مؤذية للمعدد. لذلك يجب عدم شرب الكحول وعدم تضميته 
أبية حمية تعالج مرضاً معديا. 

بسبب الكحول بالجرعات الخفيفة شيئين منناقضين للدماغ: تحريضه وتثبيطه. 
ياني الاثر اللحرض اولا قبل ان ترتفع التراكير كثيرا. لهذا السبب يكون المخمور مرحا. 
بل حتى صاخباً. بعد ذلك. وبالتراكيز الأعلى فإن الكحول يثبط الدماغ والوظيفة 
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مقافي سا ويفة اتناك بشي اتاكثر اسوستاسص | ان أن معط رضن لوضف 
غرالشوحت كتهل قد (أشرب: 

الفول الايثيلى «شماء» مؤقت للرهاب الاجتماعى أو حنى اضطرابات الهلع. كمأ 
أنه قد يثبط التهيج بعد كمية محددة. وهذا هو السبب 4# أن الكحول نموذ جياً يسبب 
العنانة عند الرجال. يطيل الكحول من زمن الارتكاس بالطيع ويضعف فوة التحكيم 
ولهذا لايمكن أبداً شرب الكحول قبل قيادة السيارة. 

إن الاستفادة من مظاهر النشوة بعد الشرب مقبولة 4 المجتمع الأمريكي. بل أن 
المجتمع حتى يشجع ذلك. يزيد هذا من صعوبة فول «لا» عندما يعرض المشروب ك2 
الحفلات أو من قبل شريك أو صديق يريد أن يثبط رفضنا أو يريدنا فقط أن نسترخي. 

لحسن الحظذإن ذلك قد خف لأسياب عديد3. نعن نقود السيارة الى كل مكان. 
وحتى الشركات الصانعة تضع 4# إعلاناتها تحذيرات لأن الكحول يسبب الكثير 
من الأذيات المشوهة على الطرق السريعة. كما أن الكحول يشوه الأجنة. وقد بدأت 
الحكومة الأمريكية بتحدير النساء الحوامل من شرب الكحول. 

كذلك فإن عدم شرب الكحول صار مقبولا اجتماعياً بسبب الحملة المتنامية لإرشاد 
الناس إلى عدم إيتاء أنفسهم بأي نوع من أنواع المواد الكيميائية. ليس الكحول مكوناً 
طبيعياً لأي من الأطعمة. إنه مادد كيميائية. وهو أول مادة كيميائية نفسية توارثناها 
عبر آلاف السنين. لا يتشكل الكحول الا بالتخمير. وهي عملية تموم بها عضويات 
دقيقة تعمل على السكر ‏ 2 الفواكة أو الحيوب. 

إن تناول أو شرب الأشياء التي تغيرت كثيرأً بفعل العضويات الدقيقة ليس عملا 
ضائيا يا أن شرب الكسوق زايد اءرأدمفتةا ليس عملا ضائبا. 

إذا كنت تفتقد الى طعم الجعة. جرب الأتواع الخألية من الكحول. وإذا كنت تفتقد 
طعم الخمر . فإن الأنواع الخالية من الكحول لا تعطيك المذاق المطلوب. لكنك قد تجد 
مشروبات الفواكه بديلاً مقبولاً. هاكم بعض الاقتر احات. 


مشروبات الفواكه 

لقد بعثت مشروبات الفواكه انبعاثاً هائلآاً 4 السنوات العشرة الأخيرة. يتوافر 
للشباب الذين يريدون طمم المشروبات الفازية الحلو دون الفاز الكثير من المشروبات 
بطعم الفواكه. قد لا تحلو هذه المشروبات للكهول بسبب زيادة السكر فيها. تضع هذه 
المشروبات عببّاً آخر على نظام السكر ‏ الإنسولين الدموي الذي بحثناه 4 الفصل 
الخاص بالسكريات. 


تخضع بعض مشرويات الفواكه للكربنة للمساعدة على موازنة الطعم الحلو. لذلك 
لها تتبع فقط المذاق. افرا لصاقة التعريف لمعرفة ما إذا كان المشروب سيرقع سكر 
الدم لديك ارتفاعاً هائلاً ثم يخفضه للحضيض. 

مشروبات الفواكه العديدة أكثر إنعاشأً وحدها أو مع الطعام. هناك ماركتان من 
مشروبات الفواكه العديدة يبرزان حقاأ من ناحية الجودة والمذاق: ر. دبليو. نوسدن 
و أفترذفول. كما 4 الخمور. فإن مشروبات الفواكه المرهفة الأقل حلاوة أنسب مع 
وجيات الفداء والعشاء ذات الطعم المرهف. 


إن مذاق بعض مشروبات الفواكه مثل مشروبات الدراق والتوت ذات طعم فواكه 


قوىي جداً. لذلك فإن نمديده مع الماء المتلج بنسبة واحد إلى واحد فكرد جيدة. 


سوف تجد أن الحموضة تبقى أكثر من الحلاوة 4 المشروبات الممددة. الطريقة 
الأخرى لدفع التوازن نحو الحموضة هو إضافة جرعة من عصير البرتقال أو عصير 
التوت البري (وليس خليط عصير التوت التجاري المكون 2 معظمه من سكر وماء). 
لكن هذه الاضافة تجعل المعدة الحساسة أقل تحملا لهذا العصير. 


عرب عصير العئب مع المطاتر الايطالية ( البيتز١):‏ وحرب عصير الكرز مع 
الطعام الصيني؛ ومشروبات الدراق أو التوت الممددة مع أطباق الدجاج؛ وعصير 
العنب الأبيض مع الوجبات النباتية. 


السكريات والماء. وان كانت السكريات طبيعية. انتبه للعصير الذي كتنب عليه «صنع من 
مركّز التفاح» أو «من المركّز» حيث إن له نفس الطعم المر للتفاح الساقط المضروب. 
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إن مشروبات التفاح المكربنة مثل ماركة مارتينيلي مشبعة بحيث انك قد نميل 
لشرب كمية أقل منها. وهذه طريقة لتخفيف ما تتناوله من السكر . ان الطريقة التى 
فقيافيها ف زجاكات نشة رحاطات الشافبائ قفد عدن اسقفائيا يو امسا 


هد لأذيقون شرب البشروناك' لمعيه ذكرة ا جيدة ين يماني من امنتظرانات 
هضمية. أستحسن عدم شربها بالكلية ولست أخسر شيثأً بذلك. قد تريد تجربة مقدار 


قد تجد أن إضافة رشة من البرتقال أو ليمون الجنة أو الليمون العادي ب عصير 
الفواكه الأخرى يعطي الحموضةوالمتعة التى تنشدهما. جرب إضافة العصير الحامض 
إلى الماء العادي الفوار. اعصر عصرة من الليمون أو الليم أو ضع قطعة من الأناناس 
أوقطعة إسفينية صغيرة من البرتقال. أو جرب إضافة أونساً (28.35 مل) من عصير 
البرتقال أوعصير ليمون الجنة إلى المشروبات شديدة الحلاوة مثل عصير شراب 


الدراق مثلاً . 
الشاي المثلج 

الشاي المثلج منعش يه الجو الحار. لكن لا تنسى أنه يحتوي على الكافثين. كانت 
أحدى صديماتي تشربه طوال التهار ثم تتعجب لماذا لا تستطيع التوم # الليل. إن 
طم الشناي اللو يجعل مدّاقه مَقبوَلَا كثراب بارد ندى العديد من الناس. 


يمكن شرب الشاي المنزوع الكافئين بالشكل المثلج. لكن عليك استعمال الكثير 
من الشاي. لا يمكن بكيس شاي واحد صنع أكثر من فنجان صغير من الشاي لآن 
الماء يستعمل عادة كك عملية نزع الكافتين وبسبب ذلك زوال الكثير من النكهة. لذلك 
قد تضطر لاستعمال كيسين أو أكثر من أكياس الشاي منزوع الكاضّين لصنع كأس 
بحجم 12 أونسة (340 مل) من الشاي المثلج بنكهة ليست خفيفة جدأ بعد التبريد 
والتمديد بالتلج. 


بتوافر الكثير من بدائل الشأي التي لا تحتوي على الكافثين. انظر 4 قسم 
شاي الأعشاب العطرية تحت عنوان المشروبات الحارة. بعض أنواع شاي الأعشاب 


1# ا _طويقةيايك الطيسةلماديةالاماسة اا 


المعطرة مصنوع خصيصاً لكي يتلّج. أحد هذه المجموعات مجموعة الآيس ديلايت 
التي تنتجها شركة سيليستيال سيزوننغ. تتحمل هذه الأنواع الأكثر حلاوة وتخميراً 
من الشاي الثلج جيدا. 
لا رقم 2: المشروبات الغازية العادية والخالية من السكر 

لقد انتقدت المشرويات الفازية المحلاة بالسكر انتقادأ لاذعاً © الفصل 7. أضيف 
إلى ذلك أن الكربنة تضر بأمثالنا ممن يعاني من معدة حساسة. ثاني أكسيد الكربون 
حمض. والضغط الذي يعطيه يفتح المعصرة المريثية السفلية فتحاً واسعاً مما يؤدي 
إلى ارتداد الحمض إلى المري حيث قد يحرق النسج. 

ثم هناك موضوع المشرويات الفازية قليلة الحريرات. لماذا يطلب الناس 4 المطعم 
برغر مع الجين بالحجم الكبير وأصابع البطاطا المقلية ثم يطلبون مشروب غازي 
قليل الحريرات5 ليس 4 هذا أي منطق على الإطلاق. إذا كنت ستعرض نفسك لستين 
غراماً من الدسم فلماذ! لا تشرب المشروبات الفازية ذات المذاق القوي والتى تحتوي 
على السكر الحقيقي؟ كم من الأذى سوف تزيد لل إيذاء نفسك؟ 

لكن قد تقولون إننى لست مواكباً للإعلانات الحديثة. تظهر إعلانات مطاعم 
الطعام السريع أشخاصاً ليسوا بدينين يستمتعون بيرغر الجين وأصابع البطاطا 
المقلية. وهم عادة شباب مع اطفالهم السعداء. اما إعلانات المشروبات الغازية 
قليلة الحريرات فتظهر أشخاصاً أصحاء رشيقين. على ماذا تحصل اذا وضعت هذه 
الإعلانات مع تلك5 على المتعة والرشاقة معاً! 

لا. إن ما تحصل عليه ف الواقع هو حشو إعلاني. خ أقل الحالات؛ يميل الناس إلى 
خداع أنفسهم عندما يشربون المشروبات قليلة الحريرات. يظنون بوعي أو يدون وعي 
أنه طالما أنك تشرب شراباأً قليل الحرير ات فإنك تستطيع أن تتناول كمية من الطعام 
أكثر من المعتاد. 

ذلك هو أقل ما يحصل من أذى. لا نعرف الآثار الصحية طويلة الأمد لتناول 
المحليات الصناعية. نحن نعلم آثارها طويلة الأمد على حيوانات التجرية. لكننا لا 
نعرف بعد أثارها على البشر . خاصة الصفغار. 
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المشرويات الباردة للحضلات أو المناسيات الخاصة الأخرى 


المشروبات السلسلة مركبة من الفواكه والحليب والتلج مخلوطة مع بعضها 2 
الخلاط إلى أن تصبح ناعمة القوام. لا يمكن أن ترتكب خطأً بهذه المكونات الثلاث. 
كثر من الفواكه وقلل من الثلج (ليس أكثر من نحو أربعة مكمبات © كل فنجان). والآ 
فإنك ستحصل على شراب شديد الميوعة. برد الفواكه قبل الاستعمال والا لما كان 
المزيج بارداً بما يكمي. 


يعطي استعمال موزة واحدد لكل فنجان من المشروب السلس الكثير من الطمعم 
والقوام. كذا قطعة صغيرة من المانجو. تترك الفواكه التى تحتوي على البذور راسبأ 
كثيفاً 4 القعر . لكن ذلك لايهم. بالطبع ذإن الخلاط لن يبخلصك من البذور القاسية. 
تذكر أن بعض البذور مثل بذور الكرز البريقد تكون سامة. إذا استعملت أنواع التوت. 
فقد تحتاج إلى إضافة العسل أو عصير التفاح إلى الخليط. 
اهرسه مع الفواكه قبل أن تضيفه الى الخليط الأساسي. تذوب حبيبات الفركتوز 
جيداً ل الخلاط. وهى حلوة جدا. لكنك تستطيع استعمالها كما تستعمل السكر 2 
المشروبات السلسلة المبردة بالثلج ذلك أن حلاوتها الفائقة لا تظهر 2 البرودة. 

يمكن استعمال القرفة مع أي فاكهة تقريباً. لذلك جرب مزجه بالخليط أو رشه 
على السطح. جوزة الطيب أكثر حموضة وتعقيداً. إذا استعملتها فرش رذاذ منها 
فقط على السطح وإلا غلب طعمها على طعم الخليط. 

مشروبات الفواكه المتلجة الغازية مزيج يتكون عادة من اللين وعصير الفواكه 
والقليل من ثاني أكسيد الكربون. على عكس ما اعتاد الناس عليه. فإنه يمكن صنع 
هذه المشروبات دون أن تكون حلوة جدأ أو كحولية. 

استعمل فنجاناً من عصير الفواكه المفضلة لديك. تجاوز عن المشروبات الفازية. 
وحرك مع ربع شجان من اللين المتلج المنكه بطمقم الفواكه التى نحبها. احفظها 2 


حاوية معزولة أو ميردة إلى أن يحين وقت تقديمها . 


56] طريقة بايك الطبيفية لعالجة الام المعدة 
لايلزم مع خلائط الحليب واللبن استعمال القشدة المثلجة. يمكن أن تكون خلائط 
الحليب أو اللبن المثلجين الخاليين من الدسم ذات مذاق لتيذ. اخلطها مع مواد ذأت 
مذاق جيد حتى يصبح شربها متعة لااخيبة أمل. 
لتحضير خليط الحليب بالشوكولا أذب نصف ملعقة صغيرة من الكاكاو 
الحقيقية وملعقة صغيرة من الفركتوز الحبيبي ورشة من القرفة مع ملعقة كبيرة 
من الماء الحار. امزجها باستعمال الملعقة. ثم أضف الحليب والحليب المثلج أو 
اللين المتلج. 
لتحضير خليط الحليب بالفريرز استعمل ربع فنجان من الفريرٌ . اهرسها بالملعمة 
مع ملعقة صغيرة من الفركتوز أو السكر البني. أضف الحليب والحليب المثلج أو 
اللهسن المتاج. 
الفائيلا ورشة من المركة. 
هل تريد شراب جذور الجعة؟ استعمل مار كات هاير ز . ا بي. سيء ودادز. أ دبليو 
التى تستخدم جدور الجعة الكاملة القوام ولا تستعمل النلفيقات المركبة مثل فاننا. 
الماء ذو شعيية دائمة. كيف تحتار الماء؟ اتبع مذاقك فقط. اجتنب الأنواع التي 
تحتوي الكثير من غاز ثاني أكسيد الكربون. وإلآا اسكب الماء المكربن من على علو 
ذزاعك 'للسدوةة كك كا سس غير بود . اذ ا تأئعت مه ذلك "ان الحركة يتتكون اتيحة 
وستكون قد تخلصت من معظم ثاني أكسيد الكربون. 
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المصل الرابع عشر 
وجبة الإفطار؟ 


نميل وجبة الإغطار 4 الولايات المتحدة الأمريكية لأن تكون محشوة بالشحم أو 
السكر أو بالاثنين معاً. لن يفيد طبق البيض مع النقانق أو شرائح اللحم الرقيقة 
أولثك الذين يريدون ألا تبلى قلوبهم أسرع من بلاء بقية أجزاء أجسادهم. 

إن المعجنات المخبوزة ورقائق الحبوب المحلاة ترفع سكر الدم ارتفاعاً هائلآً ثم 
تخفضه بسرعة كبيرة تجعل رأسك يدور قعلاً وتجعلك بديناً (انظر الفصل 7). كما 
أنه لا يمكن للقهوة والكعكة الحلقية المحلاة (دونت؟) أن تقدم لك التغذية المتكاملة. 


لكن تناول الإفطار الدسم ليس شرطأ للاستمتاع به. وكذلك لا يلزم أن يكون 
الإفطار بالضرورة سكرباً. حتى هذه البلاد التي كل شيء فيها سريع وذوري. 

يمكن بدء التهار بإقطار مليء بالطاقة يعطيك 
0 حريرة إذا تناولت ما يعادل فنجاناً من رقائق ١١|‏ 
الحيوب الكاملة مثل لفمائف الشوفان مع الحليب 
خالي الدسم وموزة أو حفنة بد من الزبيب لإعطاء 
الحلاوة. إضافة إلى شريحتين من الخبز الملحمص 
مع مدهون الخبز (انظر المقطع التالي) أو زبدة 


الفواكه. هذه وجبة سريعة وهي كافية لأن تقدم مما اس 





الطاقة اللازمة لعمل دماغك # الصباح. 


1 الكمك الحلقي المحلى (دونت): كسك صفير حلفي الشكل بصع من عجينة حفيفة نقلى لك الذبسيم 
وت وبكسة عاد بمواه اللقرية مستوعة [المهربه) 


إذا كنت تبغي بعض الدفء والصلابة؛ اخفق علبة من بدائل البيض وأضف 
أونسة (28.35 غراماً) من شرائط لحم الديك الرومي الرقيقة أو شرائط لحم 
الديك الرومي السميكة. اشرب كأساأً من عصير فواكه غير حامضة حتى تحصل 
طلق الفيكاشيتات والحمناون الْلوؤمَة دون الككين من الحفض. 

هل تريد شيثاً أكثر غرابة؟ إن بعض وصفات هذا الفصل بعيدة إلى حد ما عن 
الوشيماك العسيقة , تعبها لدنم ده هقدتة: 


مهما يكن. يجب أن يكون الإفطار متوازناً ‏ إفطار بحتوي على كمية كافية من 
الحريرات لكسب الطاقة؛ وكمية كافية من اليروتيئات لإبمائتك طوال النهار. وبعضص 
الفواكه لتعطي الفيتاميئات والمعادن والنكهة الجيد 3. 


لا بد من الحصول على كمية كافية من البروتينات. والافإن سكر الدم سينحسر 
4 غضون ساعتين ويمكن أن تشعر بالتعب ودوار الرأس أو التوتر. ما هي الكمية 
الكافية من البروتين؟ يجب أن تهدف للحصول على 10 غرامات. تعطي أونستان 
(56,70 غراماً) من رقائق الحبوب الباردة 6 غرامات من البروتين ذي النوعية 
الرديثة. لذلك أضف لهده البداية العالية بالسكريات (نحو 50 غراماً من السكر) 
مصدراً للبروتينات ذات النوعية الجيدة: يحتوي نصف فنجان من الحليب خالي 
الدسم على 4 غرامات من البروتين الجيد؛ بيئما يحتوي فتجان من حليب الصويا 
على 3 الى 7 غرامات منه. 

يحتوي نصف فنجان من اللين فليل الدسم على 6 غرامات من البروتين. لكن 
يجب أن تحذر من الأنواع التجارية المحلاة. ترتفع السكريات 4# الفنجان الواحد إلى 
3 غراماً! تعطي ملعقة صغيرة سخية من العسل أو السكر اليني (نحو 5 غر امات من 
السكر ) فوق نصف فنجان من اللبن كل ما تحتاجه ش الواقع من السكر. 

الأفضل من ذلك كله هو أن تتجاوز عن السكر وتضيف بروتيناً عالي الجودة 
بشكله الصلب. تحتوي أونسة (28.35 غراماً) اللحم الرقيق أو السميك من الديك 
الرومي الكندي المدخن الخالي من الدهن على 9 إلى 10 غرامات من البروتين. كما 
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تحتوي أونسة كمك فول الصويا (التمبه!) أو ثلاث أونسات (85 غراماً) من جبنة 
كول لصوي (التوهو] زاثقة التلتة عاب تنس العمية عر 7البرودتات كجتوى شرك 
من الجبن خالى الدسم (الموزاريلا الخالية جزئياً من الدسم أو الجبن السويسري 
قليل الدسم) أو جين الصويا ( أونسة واحدة) على 6 إلى 8 غرامات من البروتين ذي 
التؤعية انحونة* 

أما من ناحية الفواكه فلا شيء يغلب العنبية. إن 
التقداه البحكوة" - العا ةاستسسة نينا عتركةة كنائفي "شان 
المزنسطك الاتتدر الداكن (بروكولي) بمضادات | 
الأكسدة. كذلك يحتوي الفريز ( العضوي طبعاً دون 
هرمونات) على كميات جيدة منها. ظ المنبية .الممربه 





كذلك فإن العنب و التفاح والموز فواكه جيدة قليلة الحموضة مفيدة لمن يعائي 
من عسر الهضم. تجنب الحمضيات والأناناس سوى للتزيين يسيب محتو اها العالي 
من الحمض. إن اليوسفي وبعض أنواع المندرين أو شقيقتهما الإسبانية الصغيرة 
الكرمنتينا حلوة وصغيرة وقد تستطيع تحمل محتواها من الحمض إذا استطعت 
مدهون الخبر 

مالذة الإقطار دون زبدة؟ تخيل الكمك الفنجاني 
الصغير (الموفينية) مع الزبدة والمربى. أو الكمك 
الشيلت اللجمشى '(11م1ث) "كىن الفظاكر' تمده 
(البانكيك”) المحلاة مع الزبدة والقطر. أو تخيل 





العفك اللشيك اللشخنصس زوقل) ‏ العربت 


1 كمك فول الصويا (التمبه): طعام غني بالبروتين من أصل إندونسي مصنوع من فول الصوبا 
المطبوخة جزئياً والمختمرة. تمبه: من اللفة الإندونيسية: كمك فول الصوبا. (المعرب) 

2 الكمك المشبك المحمص (الوفل ) : كمكمة زبدة خفيمة مقرمشة. تصنع من الدقيق والحليب والبيض 
وتحمص #2 أداة تحميص خاصة. من اللغة الهولندية: الشبكة. (المعرب) 

3 الفطائر المقلآة ( البانكيك ): قطيرة رقيقة مصنوعة من مخيض بسكب على سطح داخن مدهون 
بالدسم ويطبخ على الوجهين إلى أن بصبح بني اللون. من اللفة الإنكليزبة: كمك المقلاة. (المعرب) 
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شرائح الخبز المحمص المدهونة بالزبدة. أو قطعة من الزيدة على لفائف الشوفان 
الساخن, أو البطاطا المقرومة البنية وعليها قطعة من الزبد 3. 

ثم جاعت موضة الحمية. لم يعد يسمح سوى بدهون 
واحد فقط هو زبدة المواكه الخالية من السكر. لم 
تعد لفائف الشوقان تؤكل سوى وحدها إلااريما مع بعض 
الزبيب أو الموز. أما البطاطا المفرومة البنية خلا تفكر 
بها أبداً. 





الكمكة المقلآة (بانكيك ) .الممريبه 

افتقدت كثيراً إلى الزبدة التي هي بكاملها دسم ومن أسوأ الأنواع. ما لم يكن 
منها من حموضاً دسمة مشبعة عادية فهو حموض دسعة بينية! لكن مذاقها فريد: 
بعض الحلاو من الفليسرول. وبعض الطمم اللاذع الذي يشبه الجين الخفيف. 
والشعور الزبدي من السلاسل الشحمية القصيرة المنحلة بالماء سهلة الذويان. 
تتدخل الزيدة 4 حليمات اللسان الذوقية بدلا من مجرد تغليفها كما تفعل السلاسل 
الطويلة الموجودة # الزبدة الصناعية ( المارجرين). يتطلب تذوق أي طمام من قبل 
الحليمات الذوقية انحلال ذلك الطعام قبل أن تستطيع تذوقه. لذلك فإن الزبدة 
أكثر طعماً من الزيدة الصناعية. 


نعم تستطيع تتوق الزبدة الصناعية أيضاً. لكن ذلك يحصل لأنهم يضعون كمية 
كافية من الملح ومن المواد الحليبية الصلبة ليعطوها بعض النكهة. لكن طعمها 2# 
حقيقة الأمر مختلف عن طععم الزبدة. 

عندما أصبت بمشكلات قلبية وبداء القلس المعدي المريئى توقفت عن تناول 
الزبدة. 4 نهاية الأمر وصلت حتى إلى درجة عدم الرغبة يطعم الزبدة على البطاطا 
بالفرن. وعلى الفطائر الموفيتية المسطحة المدورة الطازجة الساخنة المصتوعة 2 
المنزل. وعلى الفاصولياء الخضراء المبخرة لتوها. على خيز المرفة والزييب الطري 
الطازج الذي جاء لتوه من المخبز. على الذرة الحلوة المغلية... من أحاول أن أخدع؟ 
أذا نشات على تتاول الزبدد. قلا شك انك ستفتقدها. 


نعم. لقد جربت البدائل. 
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لا بأس بالجين القشدي خالي الدسم إذا وضع على الأشياء المتينة مثل المعجنات 
الحلقية ( الباغيل). لكن المعجنة الحلقية (الباغيل) من نوادر أطعمة النشاء التي لها 
متانة تجاري متانة الجبن القشدي خالى الدسم بحيث يتنافسان على المذاق 2 خمك. 

بدت الزبدة الصناعية خالية الدسم خياراً رائماً 2 متجر الأطعمة إلى أن جربتها. 
نعم انها تطري الخبز المحمص. لكن مذافها لا يسكن على نفس الكوكب حتى مع 
هذاق الزبد3. تبدو فعلا وكأنها قد صنعت من التترونات على أبدي غرباء جاؤوا من 
الفضاء الخارجي. ليس هناك أي شيء آخر تناولته بعيد مثل هذه عن مذاق أطعمة 
كوكب الأرض. 

ثم صنعت خليطأً يحقق فعلاً ما نريد. خليط جعلني أرغب بتناول الخيز من 
جديد. وجعل الخضار مغرية مرة أخرى. جربها وانظر إن كنت ستوافقني أم لا. 
يمكن صنع هذا المدهون خالي الدسم 4 نحو دقيقتين. ذلك لا تدع طول الوصفة 


لقم 7 ف شمتك. 
الكمية المقومات 
4 أونسات (113.4 غراماً) (استعمل نصف المغلف جين قشدي خالي الدسم من 
الذي يبلغ 8 أونسات) ماركة فيلا دلفيا 
4 أونسات ( استعمل نصف الغلاف الأنبوبى الحاوى زئدة صناعية خالية الدسم 
على 8 أونسات) من ماركة بروميس المرا 
1 الى 3/1 فنجان زيت الكانولا. مستخلص 
بالضغط إن أمكن 


ابدأ بالمقومات باردة إن شثت. لكنها تمتزج بشكل أسهل إذا كانت بحرارة الغرفة. 
خذ زبدية بلاستيكية مدورة بقياس نصف لتر أو حاوية مخصصة للاستعمال 2 
المجتئوات ذات غطاع: فتكيد القَشِدة (طرها بقرسها) :ف التساؤكة باسعماق الشوكة, 
أضف نحو نصف كمية الزبدة الصناعية وامزج الخليط إلى أن يتجانس اللون ولا 
تبقى أية كتل. أضف 401 فنجان من الزيت. اضرب بلطف مثة ضربة إلى أن يتوقف 
المزيج عن ميله للانفصال ويصبح سميكاً. ثم تذوق الخليط. 


إذا كان الطعم زبدياً بما يناسبك فهو المطلوب. وإن لم يكن كذلك أضف بقية 
الزيت واخلط إلى أن يسمك. تحذير: باستعمال 3/1 فنجان من الزيت. فإن مقومات 
المدهون تنفصل عن بعضها بسهولة ويجب أن تحفظ 4 البراد. أما باستعمال 4/1 
فنجان فقط. فإنه يصبح متين كالجين عندما يحفظ ف البراد. 


إذا صنع المدهون ب 4/1 فنجان من الزيت فإنه بحتوي على أقل من 1 غراماً 
من الدسم 2 كل ملعقة صغيرة. ونصف هذه الدسم مكون من الحموض الدسمة 
الضرورية. بيتما تحتؤي الزيدد أو الزيدة الصناعية على 4 غرامات من الرسم 2 
كل ملعمقة صغيرة ولا تحتوي تقريبا على أية حموض دسمة ضرورية. إن هذا المدهون 
مصدر جيد أيضاً للبروتين ذي النوعية الجيدة. 

لا تلوث شرابينك بأي زيت عدا زيت الكانولا المستخلص بالضغط. يمكنك 


إن للعوامل المستحلبة الموجودة 4 الزبدة الصناعية (بروميس) والتي تظهر على 
لصاقة التعريف باسم الفليسريدات الأحادية والثنائية دوراً مهمأ 4 هذه الوصفة. فهي 
تمسك الخليط إلى بعضه البعض وتمتعه من الانفصال إلى أجزاء ذات أساس ز يني وأجزاء 
منحلة بالماء. كما أنها تضيف الطعم الحلو. هذه العناصر أكثر حلاوة من الدسم الذى 
هوعبارة عن غليسريدات ثلاثية. إن الفليسرول الحلو ( الغليسرين) 4 هذه الغليسريدات 
الذلؤتية محناط أكثر بالحسوضر الدسقة ولذلك يبقى منطيا عه التمقرسات الذوقية: 

احتفظ بمدهون الخبز مغطى # البراد. يساعد ذلك على بقاء الزيت مستحلباً 
وبذلك يبقى منظره شهياً. إذا وجدت أنه قاس كثيراً بحرارة البراد سخنه # خرن 
الأمواج الدقيقة (المايكرويف) عدة ثوان. ربما 15 ثانية. يصبح المدهون طرياً بسرعة 
فرن الأمواج الدقيقة. أو تستطيع أن تطريه بإضافة المزيد من الزيت إلى الحد 
الذي تصبح فيه كمية الزيت مساوية للمقومين الآخرين الموجودين # المدهون. 

هذا المدهون مناسب للطبخ أو للخلط مع الأطعمة الأخرى. كما ف الغطاء الجليدي! 
أو أنواع الصلصة. إذا نسيت أن تضع مدهون الخبز © اليراد بعد استعماله فإنك 
1 الفطاء الجليدي: غطاء للمأكل المخبوزة بكون عادة ابيض صلبا كالجليد. بصنع من السكر والزيدة 

والحليب والبيض. [المعرب) 
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تستطيع إعادة خلطه بالشوكة. لكنه قد يصبح طرياً جداً. إذا كانت رائحته جيدة 
فإنك تستطيع أكله. وإلآا فتخلص منه. 


الكعهك الفنجاني اتصضخمز: التوشكنة! 


أحد الأقوال ‏ مصدر كلمة الموفينية أنها تأتي من 
«الموف». وهي كلمة إنكليزية ‏ ألمانية قديمة تعني أنبوباً 
من الفراء أو الصوف كان يلبس بوضع اليدين # طرفيه 
لوفايتها من البرد. والموفينية مشتمة ب ذلك المعنتى من 
«الموف» الصغير وهي تصنع على شكل فنجان. يمكن 
للكعك الفنجاني الصغير أن يدفئ أصابعك فملاً عندما 





الكعك التنجائي التسقير 
(الموفيئية) «المعرب- 

يخرج ساخناً من الفرن. ويكون حينئذ # أفضل طعم له. لكن دعونا نتركها تبرد خمس 

دقائق تقريباً. ثم نلفها 4 منشفة ونضعها # زبدية كبيرة. يجعل ذلك بطانة كؤوس 


الكمك الفنجاني المشمعة 


تتبلل من جديد . والآ فإن الكمك يميل لأن يلتصق بها بحيث يصعب تحريره منها. 

هذه إحدى مخاطر استخدام المواد قليلة الدسم. عندما كنا نستعمل ضعف كمية 
الزيت ب هذه الوصفة فإن الكمك كان ينفصل بسهولة عن بطانة الكؤوس حتى ولو 
كأمث ساحتية حدا1. 

هذه الوصفة مخصصة لصينية الكعك الفنجاني العادية التي تقيس 4/21 إنش 
(5.652 سم). تكمى هذه الوصفة ل 12 كعكة فنجانية صغيرة وهذا هو عدد فناجين 
الكعك المشمعة الذي تتسع له الصينية. من السهل جداً التعامل مع هذه الكمكات 
الصغيرة حتى ولو كان قوامها هشأ. ما لم تكن هذه الكعكات طبقاً جانبياً ضمن وجبة 
أكبر. فإنه يمكن السماح بقطعتين أو ثلاث قطع لكل شخص. تختفي الكمكات عن 
الطاولة بسرعة عندما تكون طازجة وساخنة. 


1 الكمك الفنجاني الصفير (الموقيئية ): كمك صغير بشكل الفنجان سريع التحضير. كثيرا ما بكون 
محلى. موفين: من اللفة الألمانية: كمكة صغيرة. (المعرب) 
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إن الشكل التجاري من هذا الكعك الفتنجاني 
الصغير كبير الحجم. بل هو كيير إلى درجة ان الي ' 
القمشية الفتجائية سهن أن تشفق وجنة توخدهاا ااا ف 
تتوفر صوائي «حجم تكساس» من شركة سيلمر ستون 0 239 2 


للاستعمال المنزلي أيضاً ‏ حيث يمكن صنعها دون أن 
تحتوي على ذلك المقدار المريع من الدسم الموجود كه صيتيةصنع الكمك الفنجاني الصغير 


(الموقينية) «الممرب. 
الكعك التجارى والذي قد يصل إلى حد 30 غراماً من معنت 





2" 
كك 





تلك الصواني لأي من وصفات الكمك الفنجاني 4 هذا المقطع. لكن صانمي الصواني 
يوصون بأن تستعملها # فرن بحرارة 375 درجة فهرنهايت (190 مئوية) وأن تخبز 


الكمك الفنجاني لدة 25 الى 30 دقيقة. 


كعك يدور الفصمح المنجاتي الصغير 


الكمية المقومات 

١‏ فنجان طحين أبيض 

[ ملعقّة صفيرذ ذرور الخبر ( بيكنغ باودر ) 
ك1 مإقيئة غ35 بنك املع تسوتت! 
فتجان بد اذل البيضص 

1 فتحان زيت الكانولا 

1 فتجان مربى قطع البرتقال وفقشوره 
فنجان بدور القمح 

با فتجان حليب خالي الدسم 

1 ملعقة صغير د عصير الليمون 

3 مالاعق كبيرة فركنوز حبيبي 


1 بديل الملح نوسولت: مزيج من كلور البوتاسيوم وغلوتامات البوتاسيوم (انظر الصفحة 77 - 
8) (المعرب) 
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اخلط المقومات الثلاث الأولى 4 زيدية صغيرة. ثم اخلط 
بشكل منفصل المقومات الأخرى مع التحريك 4 زبدية / 
متوسطة الحجم. أضف المقومات الجافة المخلوطة وامزج 
الكل مع بعضه إلى أن يصبح رطباً (وليس ناعماً ). تصنع 9 
كفكات صغيرة بالقياس العادي. ضع 4/1 إنش (6,25 ملم) 
من ماء الصنبور اليارد 4 بقية فتحات صينية ١‏ لفناجين الصغيرة حتى يتساوى 
خُبز الكفكات. اخبزها 4 فرن مسخن مسيقاً إلى 400درجة فهرنهايت (200 درجة 
مئوية) نحو 20 دقيقة إلى أن تصبح الكعكات الصغيرة بنية قليلا على السطح. 





بنور القمح .المعرب- 


كمك ولمائتر الفتحاتيى الصغبر 

اصنع كعك بذور القمح الفنجاني الصغير كما مر معنا. لكن أضف ملعقة صغيرة 
من خلاصة الرم وملعقة كبيرة من شراب غاليانو قبل الخلط. يتطاير الغول أثناء 
|| حمر ويحدمي. 


كعك رقائق الحبوب الكاملة الفتجاني الصغير 


الكمبة المقظومات 

1 ما فنجان طحين أبيض 

2 ملعقتان صغير تان ذرور الحبز ( بيكنغ باودر) 
يا ملعقة صغير د بديل الملح نوسولت 

“ا فنجان بدائل البيص 

1 شتجان زيت الكانولا 

2 ملعقمان كبيرتان دبس السكر 

“ا فتحان حليب خائي الدسع 

2 ملعقتان كيرتان فركوز حبيبي 

فقنجان زبيب 


2 كا فنجانان ونصف من أي من قشارات رقائق حبوب كاملة 
رفائق الحبوب الكاملة. مثل ويتيز وتوتال. 


1|506 طريقة بايك الطبيعية للعالجة الام المعدة 
اخلط المقومات الثلاث الأولى 4 زبدية صغيرة. ثم اخلط بشكل منفصل المقومات 
الخمس الأخرى مع التحريك 4 زبدية متوسطة الحجم. أضف المقومات الجافة 
المخلوطة وامزج الكل مع بعضه إلى ان يصبح رطبا (وليس ناعما). اضف الربيب 
ورقائق الحبوب وقلّب الخليط إلى أن تصبح الرفائق رطبة. 
تحعسلم الوصفة 2 | كمكة بالقياس العادى عند ملء قناحين الصينية على مسأواد 
حافة الصينية العلوية. (إذا بقى أي من الفناجين فارغاً ضع 4آ إنش,. 6,25 ملم 
من ماء الصنبور 4 الفناجين الفارغة حتى يتساوى خبز الكمكات. ) اخبزها 4 فرن 
مسخن مسبقاً إلى 400 درجة فهرنهابت (200 درجة مثوية) نحو 20 دقيقة إلى أن 
تصبح الكعكات الصغيرة بنية قليلا على السطح وترتد بالكامل إلى السطح عندما 
الكعك الفتحاني الصغير المحلى 
إذا كنت تفضل كعكات أكثر حلاوة. ضاعف كمية الفركتوز الحبيبي إلى 4/! فنجان. 
كمك نخالة الشوفان الفتنجانى الصغفير لا تتضمن قائمة المقومات أدناه أيأ من 
نخالة الشوفان. لا يوجد أي خطأ. إن لفائف الشوفان تتكون 2 040؟ منها من نخالة 
المتشكلة بفعل الخميرة؛ لذلك فان كمك نخالة الشوفان عمصمت. تقيد هده الكمفكات 
ل السفر لأنها تمكنك من توضيب كمية كبيرة من الفذيات 4 مكان ضيق. 
الكمية المقومات 
2 0“ فتجانان وربع لفغائف الشوفهان سريعة الطلهى 
2 م فتجانان وريع أو طحين نخالة الشعير من هود جسون ميلز 
2 ملمقتان صغيرتان ذرور الخَبز ( بيكنغ باودر) 
“ا ملمقة صغيرة بديل الملح نوسولت أو الملح العادي 


سخن الفرن مسبقا إلى 425 درجة فهرنهايت (220 
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فنجان حوز مقطع 

فنجان زبيب 

3/1 فتنجان عسل 

فنجان حليب خالي الدسم. أو حليب متزوع سكر الحليب 


2 ملعقتان كير تان زيت الكانولا 


اخلط لمجرد أن يصيح رطباأ. املا 12 فنجان خبز إلى تمامها. اخبز 15 دقيقة 
ةبقع إلى مجر أن يسوج الشسلتو ينها دمي 
كعك النوت اليري والبرتقال القتجاني يحهم تكساس 

رش صينية فناجين الكمك ببخاخ الطبخ (زيت) الذي تفضله أو ضع ربع ملعقة 
صغيرذ من زيت الكانولا 2 كل فتجان من فناجين الصينية وامسح بها الفنجان 
بأصيعك. (أو استخدم بطانات الكفك الصفيرة من الورق المشمع وتوشع أ عط 
إلى كشطها بالسكين © النهاية.) سحن الفرن مسبقاً إلى 375 درجة فهرنهايت 
(190 مئوية) 


الكمية 1. المقومات 
1 هنجان توت بري طازج أو مجمد 


2 ملعقتان كبيرتان2< فركتوز حبيبىي 
2 علتشفان صيُفيرقان ؛ ققور. البازتق ةل اكبشورة ظاوكبأ 


إذا كنت تستعمل التوت البري الطازّج فاغسله واستخرج أية حبة غامقة اللون 
أو مضروبة. اخلط حبات التوت الجيدة مع الفركتوز 4 قدر صغير ذات مقبض 
( معدنية أو مصنوعة من السيراميك الموثوق السلامة). وسخنها حتى الغليان. ثم 
اغلها دقيقة أو دقيقتين إلى أن تتفتق. أما 4 فرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويض). 


فضع المقومات 4 زبدية من الزجاج أو السير اميك 
الملائمين. غطها جيداً. واطهها على معيار «عال» لمدة 


5 دقائق او حتى يتفتق التوت ويصبح طريا. اتركها تبرد 





اذا كنت تستممل التوت البرى الملحمد الممطع. اخلط ش النوت اليري . المسرب. 
المقومات الثلاث 4 زبدية وضعها جانياً. 


الكمية [!. المقومات 

فنجانان طحين 

فنجان فركتوز حبيبي 

2 ملمقتان صفيرتان ذرور الخبز ( بيكتغ باودر) 

ملعقة صغيرة بديل الملح نوسولت أو الملح العادي 


اخلط هذه المقومات الجافة بالشوكة الى أن 
تمتزج امتزاجأ جيدا 


الكمية 11]]. المقومات 

2 ملمقتان كبيرتان زيت الكائولا 

6! فتحان عصير اليرتقال 

فنجان (يعادل بيضتين) بدائل البييضص 

ما فتجان بدور القمح أو بدوره اليابسة 


اخلط هذه المقومات مع بعضها البعض # زبدية صغيرة. ثم اكسب الخليط على 
المقومات الجافة وحرك إلى مجرد الترطيب. 25 ضربة على الأكثر. أضف مزيج 
التوت البري ‏ البرتقال وقلب بضربات قليلة. قسم المخيض بشكل متساو 4 ستة 
فناجين 2# الصينية. اخبزها من 25 إلى 30 دقيقة أو حتى يصبح السطح بئيا قلي 
وَنؤتد جيم أغندها تعر «بلطف بملفقة خشيية؛ اتوك ال#مملكنيير د 5 يَفَاقق 4 السعوتية 
قبل أن تقلبها وتخرجه. قدمها دافئة. 
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خبز الأناناس ولفائف الشوقان السريع 


الكمية 1. المقومات 
ا فنجان لفائف الشوفان 


الكمية 1]. المقومات 
فتنجان بدائل البيضص 

1 ملعقة كبيرة دنس السكق 

مما فنجحان الفركتوز الحبيبي 
“ا ملمقة صغيرة خلاصة اتلليمون 


علنتا قياس 8 امشات:22699قغرافا) أناناش هروس مملب 
اخلط هذه المقومات الرطبة مع خليط الشوفان ومشتقات الحليب 


الكمية 1!1. المقومات 

2 فنجانان طحين أبيض 

4 ملعقة صغيرة3 بديل الملح بوسولت 

[ ملعقة كبيرة ذرور الخبز ( بيكتغ باودر) 


اخلط هذه المقومات الجافة مع بعضها ثم اخلطها مع المقومات المبللة المذكورة 
أعلاه الى.مجرد الترطيب. "اخبزهنانة ضينية تقياس :59> 5 <3 إنشا (22,5 ١‏ 12:5 
< 7,5 سم) ل حرارة 375 فهرنهايت (190 مثوية) نحو 55 دقيقة إلى أن يصبح 
الرغيف بنياً قليلا على السطح ويرتد بالكامل عندما بلمس بالإصبع أو بالملعقة. 


لضائف حوز البقان: لغائف حوز البقان والزبيب؛ لفائف الكرز وحوز البقان 


الكمرية 
1ل مغلف 

1 فنجان وثمن الفنجان 
1 فنجان 

1 ملفقة كيرد 

[/ك ملفقة كبيردت 


1ك أربع فنا جين ونصف 


1 ل ملعقة صغير د 

1 فتحان 

1 فتحان 

1 ملمقة صفيرة ونصف 
1 ملمقة صفير دّ 





/ 


جور البقان ,المعرب. 





المقومات 

تر 4 حائنة 

طحين هود حسون من تخالة الشوفان 
عسل 

زيت الجور 

عاء داف 

ملح أو بديل الملح نوسولت 
(مواد اختيارية: زبيب أو 
كرز مجفف 21 فتجان) 
جوز البقان. مقطع 

سكر مدرور 

قرفة مطحونة 


اعجن ودور المقومات السبع الأولى 4# صانعة الخيز كما تفعل 

مع الخبز الأبيض. تمتص نخالة الشوقان الماء ببطء. لذلك 

' يجب أن تبدو العجينة شك البداية مبللة ولصوقة. اغرز إصبعك 
5 4 العجينة بلطف عندها يبقى عشر دقائق من زمن العجن. إذا 
كانت قاسية ولم تلتصق بإصبعك أيداً أضف ملعقة كبيرة من 
الماء واتركها تختلط مدة دقيقة ثم اختبر المجينة من جديد. أما 


أذا كانت شديدة اللصوق فأضف عندئد ملعقة كبيرة من الطحين 
واتركها تختلط مدة دقيقة ثم اختبر العجينة من جديد. ١‏ 


حالما تنتهى العجنة الثانية أخرج العجينة من الخلاط. إذا عأ 


صلؤئمة الكجز «اثير ب 
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من طحين الخبز هنا وهناك حتى تستطيع أن تمسك بها. رش الطحين على السطح 
الذي ستلف عليه العجينة. افرد العجينة بمرقاق المجين إلى أن ترق العجينة على 
الأقل إلى سطح يقيس 9 ٠‏ 12 إنشأ  22,5(‏ 30 سم ) على السطح المستوي. (يساعد 
السطح الرخامي البارد على مئع الالتصاق. ) غط المجينة بخليط السكر والبهارات. 
انثر الجوز المقطع والزبيب على السطح. لف العجينة بعناية مع الضغط للتخلص من 
الجيوب الهوائية. اقطع الرغيف الطويل الرفيع من المنتصف. ثم اقطع كل نصف 
إلى ثلاثة أطوال متساوية. ادهن قليلاً صينية الكمك الفنجاني بقياس تكساس بزبت 
الجوز. املا صينية الكمك الفنجاني بالأطوال المقطعة من العجين. امسح السطح 
المقطوع العلوي لكل قطعة بقطرات قليلة من زيت الجوز. غط القطع بصفيحة 
بلاستيكية رطبة أو صفيحة من الورق المشمع. غط الصفيحة بمنشفة صحون. اترك 
العجينة ترتفع مدة ساعة 4 فرن قد سخن مسبقاً إلى 150 درجة فهرنهايت (65 
مثوية) ثم طفن قبل أن توضع فيه اللفائف. ثم اطبخ اللفاكف #أفرن مسخن مسيقاً 
بدرجة 375 فهرنهايت (190 مئوية) مد 25 دقيقة. 





ادهنها بغطاء جليدي شدي زبدي ( انظر الفصل 22 ). تصنع الوصفة ست لفائف. 
اقتراح: ضاعف وصفة الخبز ( المقومات السبع الأولى ) , قسم العجينة إلى قسمين 
عندما تتهي العجنة الثانية واستعمل تنصف العجينة. ضع الباقى ك صائعة الخبز 
واستعمله لصنع رغيف بوزن نصف كيلو غرام من نخالة الشعير. 
الفطائر المقلاة (اليانكيك) وكعك الفرن المصئوعة من الحيوب الكاملة 
الكمية لشخصين المقومات 
3/#قهتجان الحبوب الكاملة المفضلة لديك 
خليمك الفسجتاكر ةد ( مكل 
خليط الفطائر المقلاة من الحنطة 
السوداء من شركة هدجسون ميل) 


4/1هنجان تلفائف الشوفان سريعة الطهي 


1 فنحان حايب دسم 01" أو حليب الصويا 
وونت. دم امم بدائل البيضص 

ما يعادل بيضة واحدة) 

2 ملمقتان كبيرتان زيت الكانولا 

1/فتجان زبيب أو فواكه أخرى مجففة 


بخاخ طبخ بنكهة الزبدة 
الأدوات 
زبدية تتسع للتر عند التحضير لشخصين. ولترين عند التحضير لأربعة 
أشخاص وهكذا . 
ملعقة كبيرة أو ملمقة حساء لخلط المزيج وتنظيف الز بدية 
صينية خبز زجاجية أو سيراميكية بقياس 9 ١‏ 12 إنشأ (22,5 < 30 سم ). 


التحضير لكعك الفرن. سخن الفرن أو فرن تحميص شرائح الخيز إلى 400 
درجة فهرنهايت (200 مثوية). بخ صينية الحّبز ببخاخ الطبخ مدة 5 ثوان أو حتى 
تستطيع رؤية طبمة ففاعية على كامل سطح القاع. رضن 7ق بير د اط 
الفطائر المقلاة عليها. وهز الصينية إلى أن يتفطى كامل بخاخ الطبخ جيداً. هز 
الصيئية للتخلص من الز اثد من خليط الفطائر المقلاة. 

خلط المقومات. لتحضير كل من الفطائر المقلاة أو كمك الفرن اخلط الحليب 
وبدائل البيض والزيت بملعقة حتى التجانس. أضف خليط الفطائر المقلاة والشوفان 
و اخلط إلى مجرد الترطيب الجيد. أضف الفواكه المجففة التي اخترتها وقلبها ‏ 
الخلطة. اترك الخلطة دقيقة حتى يسمك الخليط. يجب أن تكون سماكة الخليط 
بسماكة مخلوط الحليب. لا أن يبقى رقيمَاً مثل خليط الفطيرة المقلاة (البانكيك) 
العادى. إذا لم يكز ستشكا أضف ملعقتي طعام اضافيتين من خليط الفطائر المقلاة3 
وقلبهما ْ الخليط بلطف. لا تزد 4 الخلط حتى لا تفقد الفقاعات التى شكلتها. 

خيز كعك الفرن. إذا كنت تريد بساطة وصفة الفرن. فاسكب الخليط عندما 
يسمك بلطف # الصينية الزجاجية أو السيراميكية المحضرة. اجعل العمق متساوياً 
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4 أرجاء الصينية بالتمييل قليلاً والهز قليلا. يجب أن تكون ثخانة الخليط نحو 4/1 
الى 5/3 إنش ( 6.25 ملم الى 9,3 ملم ). اخبز مدة 8 دفائق. شغل المشواة. اشو من 
3 - 5 دقائق إلى أن بصبح السطح بنياً قليلآً. أخرج الصينية من الفرن. باستعمال 
سكين حادة. اقطع الكمكة إلى ثمانية قطع وحرر الأطراف من الصينية. استعمل 
مبسطأً له نفس عرض القطع تقريياً لإخراجها من الصينية واحدة تلو الأخرى. 

شوي الفطائر المقلاة (البانكيك) من الأعلى. تحتاج الفطائر المقلاة الى حرارة 
متوسط ‏ عال لكي تصبح بنية كما يجب. عندما تسخن المملاة إلى الحد اللازم فإن 
تطيوائت لوغ الف يدرهتها يدك صَلئَها يِه أن #رهطن:ضونا ( لاعر قن باكاء ايا علق 
الزيت الساخن! يمكن للطرطشة أن تحرقك ). ضع ملعقة صغيرة من زيت الكانولا أو 
زيت الزيتون على المقلاة ومدها بتمييل قليلا المملاة بهذه الجهة وتلك. 

اغرف من خليط الفطائر المقلاة بملعقة خشبية أو بلاستيكية تتسع بسهولة 
لأونسة كاملة (28,35 غراماً). اسكب الملعقة بلطف بحركة دائرية بحيث تتوزع ثخانة 
المكاي: 4 رالك نك التتطيزة. يكب أن قدا «اتجقاف على الأطرلف ها أن ستهر للك أو 
أن تشم أن الأطراف قد احترقت. 

غير ضبط الحرارة إذا لم يحصل لا هذا ولا ذاك خلال 2 إلى 5 دقائق. عندما 
تج الأطراتك جميعها جيد! ولمايجت الويسط: اقلب الفظيره راساً علي عقب «ميرة 
واحدة حتى يصبح الطرف الآخر بنياً. توقع أن يصبح السطح الآخر بنياً بسرعة أكبر 
بكثير من الأول. 

نضر المقلاة بملعقة صغيرة أخرى من الزيت لكل مجموعة من الفطائر المقلاة والآً 
فإنها سوف تلصق ولن تصبح بئية كما يجب. 

احتفظ بالفطائر المقلاة ريثما تقدمها .4 صحن مخصص للأفران 4 فرن 
بأخفض حرارة تسخين (نحو 150 درجة فهرنهايت. 65 مثوية). لا تغطي الفطائر 
وال أصبحت ندية. 

تقديم الفطائر. قدمها مع قليل من الأسس والمواد السطحية. الأسس: مدهون 
الخبز. أو ائجين القشدي خالي الدسم. أو اللبن. أو القشدة الحامضة أو الريكوتا. 
المواد السطحية: القطر المفضل لديك. أو مربى كامل الفواكه. أو زبدة التفاح. 
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البطاطا المفرومة البنية بالتوت البرىي 


اصنع صلصة التوت البري من 8 أونسات ( 226,8 غراماً) من التوت اليري الطازج 
و4 أونسات (113,4 غراماً) من الفركتوز ومن الماء المسكوب حتى مجرد تفطية 
المقومات. اغل المزيج 4 قدر صلصة إلى أن يتفتق معظم التوت. برد الصلصة اليراد 
إلى أن تصبح سميكة. 

اطبخ مسبقاً ب الفرن قطعة بطاطا إيداهو ' متوسطة إلى كبيرة الحجم. يستغرق 
ذلك نحو 45 دقيقة 4 فرن مسخن إلى 450 درجة فهرنهابت (230 مثوية). بينما 
تستفرق 4 فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) من 
4 إلى 5 دقائق # الدرجة العالية. مع قلب البطاطا 
على وجهها الآخر ‏ منتصف مدة الطبغ. لا تعتمد 
فقط على الزمن: اضغط قطعة البطاطا بإبهامك 





طعلف معد أن نتذقك مومف .الأزيز . .واو قغت: شرن 
الأمواج الدقيقة فقط عندما يسهل بعج قطمة 
البطاطا بالإصيع. اذا كان لديك وكت للا نتظار. 


قدو السْقْصسِية “المسربء 


فانتظر حتى تبرد قطعة البطاطا. عندما تطبخ البطاطا بالفرن فإنها تستطيع 
البقاء خارج البراد طوال الليل دون أن تفسد. إذا لم تكن تستطيع الانتظار: فاقطع 
قطعة البطاطا بالنصف طولاً. وانتظر دقيقة واحدة. ثم البس ففازاً واقياً للإامساك 
بهأ. الخطوة التالية على الحالتين هي وضع ملعقة كبيرة من الرزيت # مقلاة بقياس 
0 إنشات (25 سم). وتسخين المقلاذ على متوسط ‏ عالي إلى مجرد أن يصبح 
الزيت ساخناً. ورش من 3 إلى 6 رشات من توابل فجيت” 4 الزيت. خذ قطعة 
البطاطا وابشرها مباشرة # المقلاة. افرد بشور البطاطا بلطف كي تغطي المقلاة 


1- بطاطا إبداهو: نسبة إلى ولاية إبداهو. بطاطا طويلة لها جلد يني قاس. [المعرّب) 

2 فجيت: ماركة تجارية من التوابل. الاسم مشتق من كلمة خضراوات. المحتويات: خميرة خاصة 
مزروعة على دبس أسود. عشب البحر. بروتين محلمه. بصل مشوي. بذور الشبث. فلفل ابيض 
ناضج. كرفس. بقدونس. أنزيم البابائين. ذرور الفطر. فشر الليمون والبرتقال. إضافة إلى 
مجموعة أعشاب معطرة من التعناع البرى والربحان والسمسق وا كليل الجبل والزعتر. (المعرب) 
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بالتساوي. لا تهرس البطاطا على بعضها! قلب قطع البطاطا 
المبشورة حالما ترى أنها صارت بنية قليلاً. حسب درجة نشف 
البطاطا 4 الأصل. يمكن ألآ تستغرق العملية أكثر من دقيقة. 
لذلك احترس. رش ربع ملعقة صفيرة من القلفل الهنقاري 
الحلو (ليس حاراً) على خليط البطاطا. قلب مرة أخرى ام 
حَيْدقَا بيدأ الؤجة الآخر بأن ضيح بنياً واحلظ قلياة در ------7 ست 
مع بينام 7التلس لكلو كرت أن متتتر عار ااا ا ا 
من ذلك أنها لذيذة لكنها لن تؤدي معدتك. 





التقديم: ضع 4/1 فنجان من صلصة التوت البري 4# أحد جوانب الطبق. وضع 
غرفة بقياس ملعقتين كبيرتين من القشدة الحامضة الخالية من الدسم .4 وسط 
الطبق. ضع البطاطا المفرومة # الطبق # الأخير. ثم ضع غرفة بقياس ملعقة كبيرة 
من مدهون الخبز وسط البطاطا المفرومة الينية. 


* تحذير: تحتوى توايل فجيت على مواد مخرشة للمعدة. 


الكمدة المقومات 


1 فنجان فنجان وتنا اليسكويت الستريع مازاكة يسكويقك 1 
[ قنحان 1 فتجان طحين ذاتي الارتفاع 
3 فتجان 3هتحجان حليب خالى الدسم 


1 بسكويك: اسم تجاري لخليط صنع بسكوبت جاهز بأتي 4 عدة اشكال وحاليا ل خمس طفوم. 
متعطمر كوبت السرنه لل يرب ) 

2 جين شيدار: نوع مئ الجين بنفاوت 2 حدة طعمة من الخفيف الى القوي. شيدار: اسع فرية 2 
جنوب إنكلترا. (المعرب) 
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طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الام المعد 


هذه الوصفة مثال على كيفية 
تمديد الدسم المشبعة الموجوددت 23 
محضر البسكويت السريع بسكويك, 
وتحويل البسكويت العادي عالي و 





الدسم قليل البروتين إلى طبق أكثر وعم يون 


قس المحتويات وضعها جميعاً # ز بدية صغيرة. حرك باستعمال الشوكة حتى مجرد 
اتحهات الكتق الكبيلزة. تخب أن يكون الديض كتقر] قايلة. باستقغال ظتفقة التساءة: 
أسقط كتلا مدورة بقياس الملعقة على صيئية صنع الكعك المحلى غير لاصمة. اخيزهأ 
خرن مسحن مسيقاً لدرجة 400 درجة مئوية لمدة 15 دقيقة أو كك حرارة 450 
درجة موية مدة 10 دقائق إذا كنت على عجلة من أمرك أو حتى تبدأ قطع البسكويت 
بالتلون باللون البني هنا وهناك. 

قدمها ساخنة مع مدهون الخبز لتعزيز المحتويات البروتينية. ضع عليها مربى 
قليل السكر أو مربى الفواكه ‏ فقط أو تناولها مع التوت أو مع الفواكه الأخرى. 
للحصول على فخطور متوازن. 
جبئة فول الصويا (التوفو) المخفوقة 

لكل حصة 

2 أونستان (56,7 غراماً) من جينة فول الصويا الصلبة 

2/1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون أو زيت الكانولا 

2 - 3 أونسات (56,7 - 85 غراماً) من الفطر الطارج المقطع إلى شرائح (أو 
قطعة بطاطا متوسطة الحجم مطبوخة مسيبقاً ومقطمة) 


شريحة من جبئة فول الصويا 


2 
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حسب المذاق: براغ ليكويد أمينوس ( أمينات براغ السائلة). أو صلصة الصوياء أو 
صلصة صودأ تماري. 


قطع زبدة الصويا القاسية إلى شرائح بثخانة 4لا إنش (6.25 ملم). اقلها ذ 
مقلاة مدهونة بالزبت إلى أن تتلون بالبني قليلاً. أضف الفطر والمنكهات السائلة 
(سائل براغ. أو صلصلة الصوياء أو صلصة صويا تماري. غطها. ثم حركها من آن 
إلى آخر إلى أن يفير الفطر لونه ويبدأ بأن يصبح طرياً. يستفرق ذلك نحو دقيقتين. 
أضف شرائح الجبن على السطح. خفف الحرارة جداً حتى يطهو برفق. غط المقلاة 
مرة أخرى واتركها مدة دقيقة حتى بصبح الجبن طرياً. زينها قبل التقديم بالفلفل 
الهنغاري الحلو والفلفل الأبيض حسب الرغبة للون والنكهة. 

قاول هذا الطبق الغني بالبروتين مع خبز الحيوب الكاملة المحمص وشراب 
الفواكه قليلة الحموضة مثل العنب أو التفاح أو الأجاص. 


نقانق فول الصويا (التوفو) لطعام الإغطار 


الكمية المقومات 
غلاف بقياس 10,5 أونسة (300 غراماً) خثارة قول الصويا (التوضو) :زائدة المتانة 
و سان 567 غورانا؟ قبا سكي وااكدة ). سواكل ايض 
1/قتجان بذور القمح (محمصة. محلاذ) 
1 فنجان خبز الحبوب الكاملة أوقتاتات اليسكويت 
الهش الناشف ( كراكر ) 
3 ماسقكان كبيرتان بدور عباد الشمس. مطحونة تاعماً 
1 ملعقة صغير د قصتْمِين ملعيف 
1 فَلنقَة شفيرة رعتن منشف 
1 ملمقة صغير د تمناع برى 
(خياري: بدور الشمار 4/1 ملعقة صغيرة ) 
1 ملمقة صغير د توابل فجيت ” 
1 - 1 نصف ملعقة الى ملمفقة صفيرة بديل الملح نوسولت أو الملح العادي 
1 ملعة مغيفرذ فلفل مطحون طازجأ 


1 تماري: كلمة بابانية تمنى صلهسة الصويا. (المعرب) 


5 تحدير : تحتوى توابل فجيت على مواد مخرسشةه للعمعد3. 


النسحه لتحضير : اهرس ختارد الصويا ( التوهو ) كناد ١ : ١‏ خلط المقومات مع بعضها 
4 زبدية. عاجناً إياها باليد. 


للحصول على قطائر النقائق: اجعل الخليط على شكل فطائر بحجم 
البموقة الععفين 

للحصول على التقانق الطويلة: إذا كان لديك أداة صنع المعجنات. انزع مركز 
الوصلة التي تصنع المعجنات الأنيوبية. ضع العجينة (١‏ 1 
ل الآلة. واستخرج قطع الصويا قاطعاً إياها على 
أطوال 2 إنشين (5 سم). إذا لم يكن لديك آلة صنع ‏ 
المعجنات التي تصتعها على شكل أنابيب. اقطع زاوية | 
كيس بلاستيكي متين بقياس نصف انش (1,25 سم ) 
وضع العجينة داخل الكيس. واعصر الكيس كتخرج 
العجينة من الزاوية المقصوصة بشكل أسطوانة على صينية صنع الكمك. اقطع 
العجينة بأطوال 2 إنشين (5 سم). 





ا الخصهدن 5-0 


الطبخ والنخرين 

ضع النقائق يه آلة تبخير. بخرها 15 دقيقة. أخرجها من آلة التبخير بعد أن 
تتوقف عن التبخير بخمس دقائق. إذا كنت على عجلة من أمرك وتريد إخراجها أبكر 
من ذلك فعليك أن تكون حذراً جد حتى لا يحرقك البخار. 

اصنع 12 من النقائق الطويلة أو 6 من الفطائر. يمكن تجميدها ومن ثم إعادة 
تسخينها. سواء كانت مبخرة ‏ طاز جة أو مجمدة. لوحها الى اللون البني قبل تقديمها. 
بخ مقلاة صغيرة بيخاخ الطبخ أو أضف ملعقة صغيرة من زيت الكانولا. اشو النمقائق 


من الأعلى إلى أن تصبح بنية. 
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كعك فول الصويا (التمبه) المقطع 


1 


1 أونسة (28,35 غراماً) من كمك فول الصويا (التمبه). مقطعة الى مريعات 
بقياس 2/1 إنش (1.25 سم ) وثخانة 4/1 إلى 3/1 إنش (6,25- 8,3 ملم) 

[ ملعقة صغيرة من زيت الزيتون 

صب زيت الزيتون © مقلاة حامية جافة. ثم ضع كمك فول الصويا ( التمبه). 
أضف بدور السمسم والفلفل الحلو وسائل براغ أو الملح لتفطية كمك فول الصويا 
( التمبه). اطبخها إلى ببدأ لونها بالتحول للبني. اقلبها لتلوين الوجه الآخر باللون 
البني. قدمها مع البطاطا المفرومة البنية. أو شرائح خبز كامل الحبوب المحمصة. أو 
كعك الإقطار ومع طيق جانبي من الفواكة. 
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ماذا سنتناول 
وجيه الغبداء© 


سوف تجد .4 الفصول اللاحقة عدداً جيداً من وصفات تحضير الحساء والسلطة 
ولكل من الأطباق التى أساسها النشاء ‏ المعجنات. البطاطا والأرز. يمكنك التقاط 
أفكار مفيدة من أي من الفصول أو منها جميعاً لكي تستمتع بغداء لذيذ. 

سوف أقدم 4 هذا الفصل بعض الاقتراحات العامة حول كيفية كسر الصفرة 
مرة أخرى بعد الإفطار. الفكرة المقصودة هي الانتعاش والاستمتاع ‏ وليس الانتفاخ 
أو بطح نفسك أرضماً أو اصابتك بالنعاس. 


كم وجبة تحتاج لذ منتصف النهار؟ 


ربما تكون من أتباع المبدأ القائل بأن الظهيرة هي وقت الغداء ولا مجال للتبديل. 
إذا كان ذلك مناسبأً لك أي إذا لم تتضور جوعاً أو تترئح إرهاقاً بحلول الساعة 10 
أو 11 صباحاً خلا بأس. 


من نأحية القوف: إذا نناولت حصة منو اضعة من احدى وصفاتي قليلة الحرير أت 
لطعام الإفطار وكان صباحك طويلاً ونشيطأً فقد تغضب علي غضباً جما لأنك ستشعر 
بالغضب من أي شخص # أواخر الصباح. لذلك عندما يبدأ الشعور بالجوع راعي 
نفسك - أي تناول وجبة خفيفة. ولتكن الوجبة من إحدى الوجبات الخفيفة الغنية 
بالبروتين التي قد متها الفصل 12. الفواكه ممتازة لسهولة تناولها. 


نا كو شتعكرت زالجوع هرد أخرى عكر 4 لافكرمين أخك #عاولت عداء جيرا ون 
تزال تشعر بآلام الجوع بحلول الثالثة بعد الظهر . لا تلم إرادتك ولا تلم هذا الكتاب. 
بل تناول وجبة خفيفة جيدة أخرى. انتبه مع ذلك لأمرين: راقب حجم الحصص التي 
تتناولها وانظر 2 امكانية الاحتفاظ بالوجبات الخفيفة 2 مكتيك. 


214 طريقة بايك الطبيفية للمعالجة الام المعدة 

يمكن لحفنة يد من البسكويت الناشف أو البسكويت العقدي. بحدود نحو نصف 
أونسة (14:17 غراماً) أن تريح معدتك مدة ساعة أو أكثر. لا تنترك كمية كبيرد من 
أطعمة الوجبات الخفيفة المقرمشة مفتوحة على مكتبك وأنت تعمل. لأنك قد تأكل كامل 
محتويات الكيس أو على الأقل عدة أونسات منها كك غضون ساعة. ستجد عندها أنه 
مهما كانت الوجيات الخفيفة خالية من الدسم فإن وزنك سيز داد 2 غضون شور : 
لذلك خد حفنة يد من كيس الوجبة الخفيفة. ثم أغلق الكيس. وأبعده عن ناظريك. 

ان الشعور بالنعاس يعد الظهر أمر لايد منه. تأتى المدةت من 1 الى 3 بعد الظهر ف 
المرتية الثانية بعد الليل من ناحية إحساسنا بالنعاس. يزيد الطين بلا أن الدراسات 
الحديثة قد أظهرت أن معظم الأمريكيين ينقصهم ساعة أو ساعتين من النوم ليلا. 
بجعلك ذلك فعلاً بحاجة الى القيلولة. 

كيف تعرف أنك لا تنال قسطأ كافياً من النوم؟ تنبهنا أجسادنا عادة إلى ذلك 
بثلاث طرق. نستيقظ بصعوبة صباحاً ونجاهد لكي نقوم أو نحتاج إلى الكافتين: أو 
نشعر بالنعاس بعد الظهر ؛ أو ننام عندما نسترخى مساء. هناك طريقة سهلة لمعرفة 
ما اذا كنت لاتنال القسط الكالي من الراحة: اذا كنت بحاجة الى ساعة منبه أو الى 
شخص آخر يوقظك 4# الصباح: فأنت لا تال مقد ارا كافياً من النوم. 

هل يضرنا عدم النوم لمدة كافية؟ ربما نعم. لكن مزاجنا هو الذي بتأثر بالفعل. 
يسبب الحرمان من النوم النزق. وجد باحثون ألمان أن مقدار الشتائم يزداد زيادة 
كبيرة عند عدم النوم لمدة كافية. إذا كنت ترتكس للإزعاجات البسيطة بسرعة أكبر 
وبغضب أكثر مما تريد فجرب أن تنام وقتأ أكثر ليلا. 

دعونا نعود إلى طعام الغداء. المشكلة 4# الغداء الغني بالسكريات أنه يزيد مقدار 
السيروتونين 2# الدماغ. 

ما علاقة المعجنات أو البطاطا بالتواقل العصبية 4 الدماغ والتي تصنع من 


الحموطن الأغينية8 الأطر عقت وغيزر تاشر . لك هناك تأثير ا هذه المواد. “أن اذفاك 


عا 


الكأهوا عير كف «احقيفة للتتخلضن هر ,القزى أ الأكياب اكنبه لضييك بالتقاس أنضا: 
لا بأس بتناول بعض المعجنات .4# وجبة الغداء لكن ضع حصة جيدة من البروتين أيضاأ 
- بعض اللحم أو جبن الأكواخ أو اللبن أو البقول أو جبنة فول الصويا ( التوفو). تحتاج 
الى كمية جيدة من البروتين كيلا تشعر بالتشوش العقلي أو تنام على مكتبك أو يتباطأ 
زمن ارتكاسك وأنت تجلس خلف مقود سيارتك. 


الشطائر 


هل من الممكن بعد كل هذا الحديث عن التفذية أن 
أقول لكم إن تتناولوا شيئاً بسيطأ وعادياً جد مثل شطيرة 
للفداء. نعم ممكن. 

إذا صنعت الشطيرة بشكل جيد ذإنها يمكن أن تكون ا 
غداء جيداً. ضع بعض الأطعمة الفنية بالبروتين 2 الشطيرة .المعمرب. 
الوسط كما اقترحت سابقاً. أو كل طعاماً غريباً مثل التبولة ( انظر الفصل 16. أطباق 
السلطة الخاصة) أو البابا غنوج. إن مقومات السلطة مفيدة خاصة لإضفاء المرقية 
والنكهة والتفذية الكاملة. اصنع الشطيرة من خبز الحبوب الكاملة للحصول على 
تغذية أفضل وهضم أبطأ. 





جنب البهارات, خاصة الحارة منها مثل الخردل وتجتب التتبيالات الدسمة مثل 
المايونيز العادي لتريح معدتك وقلبك. إذا كانت شطيرتك جافة امسح شطريها أو 
أحدهما بمدهون الخبز أو اللين العادي أو المايونيز خالي الدسم. أورش قليلا من خل 
السلظة غلى الخضييراوات الموحودةك الظيرة. 

إذا كنت تحب شطيرة «سلطة» ‏ أعنى سلطة دجاج أو سمك التونة ‏ فبإمكانك 
صنع شطائر لذبذة دون المايونيز. استخدم لحم الدجاج الأبيض المقطع ناعماً أو 
سهنك االقؤنة اللعلب نظ اماغ. 

بالنسبة لسمك التونة. افتح العلبة ودع الغطاء يسقط # العلبة. اطرح الماء بقلب 
العلبة وكبس الغطاء على التونة. ثم انزع الغطاء باستعمال السكين ‏ لا تستعمل 


2# ا _طويقةيايك الطيسةمائيةالاماسة ا 


أظافر ك حتى لا تنكسر. أضف بعض الماء من الصنبور وامزجه قليلاً باللحم ثم 
اطرح الماء مرة أخرى إذا كنت تريد تقليل طعم السمك والتخلص من الملح. 

ضع ثلاثة أونسات (85 غراماً) من الجين القشدي خالي الدسم 4 زبدية 
صغيرة. أضف ملعقتين كبيرتين من الحليب خالي الدسم. حرك الخليط بالشوكة. 
أو يمكنك استعمال 4 أونسات (113,4 غراماً) من اللبن العادي إذا كنت تريد خليطأً 

اذا كنت تريد سلطة غريبة أضف رشة من الأعشاب العطرية المطحوتة الخاصة 
بالسلطة أو إكليل الجبل أو الطرخون. غط شطيرتك بخضار السلطة (خس أو خيار 
مثلآ ) أو شرائح البندورة أوما تشاء من المملكة النباتية. 

لا تخضع لإغراء بدائل زبدة الفستق أو بدائل الهلام. مع أن تلك المواد مريحة 
للهضم لكنها غنية جداً بالدسم والسكر. 
تذوقتها. بالإضافة إلى ذلك فإنها تحتوى ثلاثة أرباع زبدة الفستق من الدسم. حتى 
أنني جربت زبدة لفستق التى تحتوي على 78 4 المثة أقل دسماً من زبدة الفستق 
العادية.٠‏ إن طعمها أقل لذة بنسبة 78 4 المثة أيضاً. وهي لا تزال تقبع 2 برادي لا 
ألمسها ولا أحبها. 

يمكن استعمال جبنة الصويا. لكن نكهتها قوية. ادهن بها أرق مما تدهن 
الهلام (مدهون فواكه بولاند أو غيره من الماركات) 4 شطيرة جينة الصويا 
وهللام الفواكة. 
ماالدي تحصل عليه من الحساء والسلطة 

توكر أنواع الحساء والسلطة العديد من الفدّيات المفيدة. خاصة الفيتامينات 
والمعادن. لا تندهش أن هذه الأنواع يمكن أن تكون غنية بالبروتينات أيضاً. كما أنها 
نمطا خاصاً من الرضى عن الطعام. 
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لكن لا تتوقع أن يكفيك الحساء والسلطة لتجاوز مدة العصر الطويلة المليئة بالعمل. 
ما عدا أنواع الحساء القشدية الكثيفة فإن الحساء عادية فقير بالحريرات. نحو 100 
حريرة # الزبدية ذات الحجم الجيد. (تحتوي أنواع الحساء القشدية الكثيفة على 
مقدار أكبر من الحريرات, لكننا لن نتكلم عنها بالطبع. 4 هذ! الكتاب بسبب محتواها 
العالى من الدسم. ) لذلك تخيل أنك 4# مطبخ للحساء: ادعم مطبخك هذا بالخبز. 
واجعل الخيز خيز حبوب كاملة. 


الحساء 


بسمي الفرنسيون الحساء «بالمرمم ]565131115211 مع وضع الإشارات النقطية على 
أول وآخر حرفين صوتيين. حيث إنه من شدة تفذيته فهو مرمم للجسم 0176ا1651018. 
اسم المطعم ]165]2111311. لكن المححيه ان هناك مطاعم 16251311131115 اليوم لا تقدم 


الحساء 125123111311. هذا 2-00 سس ع ععجيب. 


كما أكدت سابقاً. فإن هناك شيء واحد غير صحي # معظم أنواع الحساء 
الحديثة اليوم وهو احتواؤها عادة على كميات ضخمة من الملح. من المهم 4 أيامنا 
هذه المليئة بالشدة وارتفاع التوتر الشرياني أن نصنع أنواعاً من الحساء تحمل نكهتها 
بذاتها دون أن نضطر إلى وضع 8 إلى 10 غرامات من الملح 4 كل حصة. 

إن أنواع الحساء التي سأصفها الآن متميزة لكني آمل ألآ تكون غريبة جداً. إن 
تناولها مع الخبز اليابس مهم لجعلها مرممة حقّاً. معظم الخضراوات لا تحتوي على 


الكثير من الحريرات. 
حساء خضار البازلاء المشقوقةه 


هذا الحساء اجلال لتلحساء الباز لاء المشقوقة الذى كانت تصتعةه أمى, وهو حساء 
طفولتىي المفضل. 


عدا عن استبدال شرائح لحم الديك الرومي الكندي الرقيقة بالعظم لتقليل 
الدسم والملح واضافة البهارات المخلل. فإن هذه الوصفة وصفتها. 


الكمنة المقومات 

! قطمة متوسطة الحجم البطاطا الطويلة ذات الجلد البنى 
| : لطامت . 

4 أونسات (113.4 غراماً) الجزر الولادى بحبات كاملة 

واحدد عصيات الكرقس 


6 أونسات (170 غراماً) جافة البازلاء الخضراء المشقوقة 
لا كأس. مقطعة ومنقوعة مسيقاً بصل 


ل الماء لمدة 10 دقائق 


دما ملعقة صغير ة. مطحون هار ات مضلدة 

“ا ليبرة (114 غراماً) شرائح الديك الرومي الكندي 
الرقيقة 

نثر ونلاء صاخ 


(إذا كان قد تبقى لديك شيئاً من 
«عشاء بريطانيا الجديدد المغلي» 
فناستعمله وأنقص كمية الماء بحيث 


تكون كامل كمية السائل نشراً) 
1 ملعقة كبيرة عصير فنواكه حلو 
(عنب. تفاح. إلخ..) 


1 ملمقة صفيرة أو حسب المذاق ‏ ملع 


ضع لماء 4 قدر معدني أو خزك. قشر البطاطا وقطمها 
الى شرائح بثخن ثلا الى 7 الإنش (1,25 إلى 1,575 سم). 
يمكن صنع أربع إلى ست شرائح من قطعة البطاطا متوسطة 
الحجم. ضع شرائح البطاطا فوراً 4 الماء حتى لا يصيح 2 
لونها بنياً. قطع الكرفس إلى قطع بحجم اللقمة. انزح ام الماء 

عن البصل المنقوع 00-0 قطع وات الديك الرومى الجزر الولادي,الممعرب. 
الكتدي الى قطع صغفيرة أو قطع طولية صغيرة. أضف جميع المقومات إلى المّدر 
عدا الملح الذي يؤخر إلى أن ينطرح الملح من شرائح الديك الرومي بالطبخ. سخن 
المزيج إلى درجة الفليان. ثم اطبخ على نار هادثة مدة ساعة. وبينما تطبخ على نار 
هادئة. حرك المزيج بخفاقة معدنية أوبخلاط المعجنات المعدنى أو بشوكة كبيرة لهرس 
البطاطا والجزر قليلا دون أن يختفيا من القدر. تذوب اليازلاء بسهولة عادة. إذا بقى 
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شكل البازلاء كما هو فاستمر بالطهي على نار هادئة إلى أن تذوب 
بسهولة. الفكرة 4 الموضوع هى إعطاء الحساء قواماً ولوناً. وليست ‏ 
لفقو كم حل كافل 'الحشساة متسا سيا اسشكن المشام ب2 عدر 
خزغي بارد وتذوقه. إذ! كان الطعم دلعاً أضف ربع ملعقة صفيرة 
من الملح وتذوق الحساء من جديد إلى أن يصبح طعمه مرضياً. 
اذا كان طعمه مراً. أضف ملعقة صفيرة من عصير الفواكه وتذوقه 





هن جديك. 


الكرفس .الممرب 


حساء مائهاتن' من طعام البحر 


هذه الوجبة لذيذة جداً حتى بدون الروبيان الاختياري. إذا وضعت قطع الخبز 
الملجمصة الي حائب الحسياع تحصل على وحبة كاملة. اذا كانت اليتدورد تز عحك 


أضف الحليب لتفديل الخموضة. 
الكمبة المقومات 
1 ليبرد ( نصف كيلو غرام) شرائح طرية من السمك 
1 أونسة (28,35 غراما) شرائح رفيقة من الديك الرومس الكندي 
1/ 4فتنجان نلعن نوع نعيدانينا أو نومياس التعي قاو 
الأخضر أو الزري الصغير ) 
2 جررتان متوسطنان جزر. شرائع رقيقه 
1 ملعقة صفيرد بقدونس تاشف 


1 حبة كبيرة أو حبتان كبيرتان بندورة طازجة. مقطعة 


1 ورفقة أوراق الغار 

1[ 6! ملعقة صغيرة ونصف رعبر مسحوق 

3 بطاطا متوسطة الحجم. قطع مكميبة 
[ 6 أونسة ود لتسستسا عصير , كني الييض 


اختياري: روبيان. © ليبرذ (ربع كيلو غرام: 
خليب خالي الدسم. !ا الى 4! قثجان 
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طريقة بايك الطبيهية لمعالجة الام المعدة 





قطع البصل ناعماً وانقعه 4 فنجان من الماء 
عشر دقائق على الأقل. اقل شرائح الديك الرومي 
الكندى الرقيقة ك مقلاة صغيرة بملعقة صغير 3 
من زيت الكانولا إلى أن تصبح مجعدة هشة. 
دعها تبرد قليلا. ثم قطعها إلى قطع صغيرة. 
انزح الماء عن اليصل. ضع لترين من الماء 2 [ 
قدر طهي الحساء؛ وسخنه على حرارة متوسطة. 


اضف جميع المقومات وسخن حتى الفليان ثم 20-0000 





اخفض الحرارة واطبخ على نار هادئة عشر دقائق أو حتى يصبح من السهل تفتيت 
كهلم البطاطا وشرائح السمك الطرية يسهولة يباستعمال الشوكة. نتدذوق يحدر. صمح 
البهارات بملعقة صغيرة أو ملعقة صغيرة و نصف من املح أو بديل الملح نوسولتو 8/1 
الى 4/1 معلقة صغيرة من الفلفل. إذا كان الحساء قوياً أكثر من اللازم أو إذا كنت 
ترعب أن.يكون الحماء قشدياً» اضشف 1 إلى 2/1 فنجان من الحليب خالى الدسم. 


حساء العدس اللدنت 
البشَكويَت الجِافٌ أنسب من اليد لخر اققة حساء الشدس. يفكن شكلاً اول سْتكووت 
سناكولز الفلفلي الناشف مدهوناً بمدهون الخيز مع هذا الحساء. 


الكملك المقومات 


اغل العدس 4 قدر حساء مدة 20 دقيقة مع الملح. ثم أضف 
2-1 ملمقة صفيرة أو ملمقتان توابل بارسلي باتش”" 
! حبة كبيرة أو حبتان صفيرتان جزر. مكمبات صفيرة 
1 ليبرة ( نصف كيلو غرام) بندورة. مقطعة 
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سخن إلى أن يعود الحساء إلى الغليان. ثم اطبخ على نار هادئة 15 20 دقيقة 
ثم ا ضصفما: 


4 أونسات (113.4 غراماً ) فطر طازج مقطع 


اطبخ مدة 2 3 دقائق أخرى. 


اضف البهارات حسب المذاق وأضف1 - 2 ملعقة صغيرة أو ملعقتين من الملح أو 
يديل الملح نوسولت و 8/1‏ 4/1 ملعقة صغيرة من الفلفل. وملعقة صفيرة من الكزبرة 
الجافة و2/1 -2 ملعقة صغيرة من أمينات براغ السائلة أو صلصة الصويا. تجنب 
وضع الكثير من الصويا حيث إن طعمها يطفى على بقَيةَ الطعوم. 


* تحدير: أضف بهارات بارسلي باتش بحذر أو الغها من الوصفة إذا كانت بعض 
محنوياتها تزعج معدتك. تتالف يهارات بارسلي من مريج من البهارات وخميرد 
الخبز والشعير والبصل والفليفلة الحادة والبندورة والثوم والفلفل الاحمر وفقشر 
الليمون والجلبة. 


حساء الخضراوات والبقول 


لا تثنيكم إضافة شاي لابسانغ سوشونغ؛ التي تبدو غريبة إلى هذا الحساء. يضفي 


هد ا الشاى نفحة من الحلاود المدخنة ولا يسيء بشويع. 


الكمية المقومات 
1 ليبرة (ربع كيلو غرام) فاصولياء بيضاء مجففة 
1 ملعقة كبيرة زيت زيئون 


4/1 فتنجان بصل مقطع 
ورق الغار 1 ورقة 
3 أونسات (#3لخرافا ):ققطفة احشراافات ظازجةداكتة كرمع أو سبانة 


2 
2/1 قنجان جزر 
2 كيسان شاي لابسائغ سوشويغ 


1 شاي لابسانغ سوشونغ: شاي بزرع ش منطقة فوجيان 2 الصين وله طعم دخاني مميز. تجفف أوراق 
الشاي على نار خشب الصنوبر ثم توضع لك براميل خشبية إلى أن تفوح منها الرائحة المطرية 
المميزة. ثم 4 المراحل الأخيرة توضع لم سلات من البامبو وتعلق فوق نار خشب الصئوبر حتى 
تجف وتأخذ رائحة الدخان (المعرب) 


انقع الفاصولياء طوال الليل شك حرارة الغرفة # لترين من الماء البارد. انقع البصل 
المقطع 2 الماء الساخنن لمدة 10 دقائق على الأقل. انضح الماء عن البصل. سخن زيت 
الزبتون والبصل 4 قدر الحساء على حرارة الوسط. اطبخ إلى أن يصبح لون البصل 
بنيا قليلاً. انضح الماء عن الفاصولياء. انف الفاصولياء و ا ونصف من الماء 
الساحن الى قدر الحساء. 000 الفغار. خمفف الحرارد واطبخ على حرارد حفيفةك 
مع تفطية القدر جزئياً إلى أن تصبح الفاصولياء طرية ‏ غضون نحو ساعة ونصف 

أضف الجزر وكيسي الشاي. اطبخ على نار هادثئة. انزع أكياس الشاي. أضف الملح 
أو بديل الملح نوسولت وأضف الفلفل والخضراوات. اطبخ على نار هادئة من دقيقة 
إلى 3 دقائق إلى أن تصبح الخضراوات قاتمة اللون ولجرد أن تصبح طربة قليلاً. 
ستحمع اليهارات. 

عند التقديم. رش الطبق يجين البارميسان المبشور. 
حساء النطاطا و الحبن 


هذا الحساء سريع وسهل التحضير وهو مفذ ومشيع ومريح جدا للمعدة التي 
أصيبت بالانزعاج حديثاً. جربه 4 ليلة باردة بعد يوم من الشدة العنيفة طوال يوم 


0 المقومات 

الفكيد تير زيت الكائولا 

8/1 ملعقة صغيرة 0 1 

ين الماء 

خبة تتوسطلة أو كبيرة اميد بطاطا إيداهو” 
عند عدت جرر 


1- توابل فجيت: ماركة تجاربة من التوابل. الاسم مشتق من كلمة خضراوات. المحتوبات: خميرة 
خاصة مزروعة على دبس اسود. عشب البحر. بروتين محلمه. بصل مشوي. بنور الشبث. فقلفل 
ابيض ناضع. كرفس. بقدونس. أنزيم البابائين. ذرور الفطر. قشر الليمون والبرتقال. إضافة إلى 
مجموعة أعشاب معطرة من النمناع البري والربحان والسمسق وإكليل الجبل والزعتر. (المعرب) 

2 بطاطا إبداهو: نسبة إلى ولابة إبداهو. بطاطا طويلة لها جلد بني قاس (المغرب). 
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1 قتجان من ذل منهما حليب خالى الدسم وماء ساخن 
1[ فنجان جين شيدار ميشور خالى 


الدسم أو قليل الدسم 
اك 41 مده هديسة»حست افزاق ٠(فلقل‏ اسضن 


4/1- 8/1 ملعقة صغيرة حسب المذاق 2 ملح أو بديل الملح نوسولت 


ضع الزيت 4 مقلاة بقياس 10 إنشات (25 سم). رش 3 إلى 6 رشات من توابل 
ميت ف الزيت. سكتة فدةٌ نصدف نقرمة, اشر التحزنى ف الكقاة :اضف »2/1 مُتجان 
من الماء واطبخ على نار هادئة من 3 إلى 5 دقائق إلى أن يصبح الجزر طرياً. اطبخ 
حبة بطاطا إيد اهو متوسطة الحجم أو كبيرة الحجم # الفرن مدة 45 دقيقة بحر ارة 
0 درجة فهرنهايت (230 مئوية) أو 4 إلى 5 دقائق 2# فرن الأمواج الدقيقة 
(المايبكرويف) على معيار «العالي». قالباً حبة البطاطا رأسأ على عقب 4 منتصف 
فترة الطبخ. توقف عن الطبخ 4 الفرن أو فرن الأمواج الدقيقة فقط عندما يصبح 
من السهل بعج حبة البطاطا. إذا كان لديك وقت للانتظار دعها تبرد. إذا كنت لا 
تستطيع الانتظار اقطع البطاطا إلى قسمين على طولها وانتظر دقيقة والبس فَمازا 
حاميا 'تلامساك يها. ابشر حبة البطاظا مياشرة 4 المقلاة. أضف فنجان الحليب 
خالي الدسم وفنجان الماء. سخن حتى الغليان. أضف الجين المبشور 4 النهاية ولا 
تعيد الغليان؛ حرك فقط إلى أن يذوب الجبن داخل الحساء (وإلا شكل الجين كتلة 
حبيبية). بهر الحساء بالملح والفلفل. قدمه مباشرة. للتزيين رش البقدونس المجفف. 
قدم الحساء مع بسكويت المحار الناشف أو عصيات الخيز . 


* تحذير: تحتوي توابل فجيت على مواد مخرشة للمعدة. 
حساء الدجاج والآرز بتركيبة جديدة 

إن حساء الدجاج هذا مفذ تماماً كمثيله التقليدي لكنه بحتوي على كمية أقل من 
الدسم والملح. يجمع هذا الحساء بين الدجاج قليل الدسم والكثير من الخضراوات 
العديد من النكهات مشكلاً وجبة شهية مشبعة قائمة بذاتها. جرب صنع هذا الحساء 


لش حفلة شتوية وانظر كيف سيختفى بسرعة عن المائد 3. 
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طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الام المفدة 


الكمية المقومات 

1 ملعقة صغيرد زيت الكائولا 

ا دجحاجة كاأملة (هغنادة دون 
هرمونات) بوزن 3 5" 4 ليبرات 
(2 كيلو غرام) 

21 فنجان بصل حلو مقطع 

[ فنجان جزر مقطع 

3 عصيات كرس مقطعة 

3 أونسات (85 غراماً) أرز برى 

6 أونسات (170 غراماً) أرزلاندبرغ البري 

ضمصة يدور الكرفقس 

1 كامل فص ثوم 

ملعقنان كبير تان ملح 

10 حب طلفل مختلط 

شبصمة جوزة الطيب 

21 ملعقة صغيرة طرخون 

1 ملعقة كبيرة بلورات مرق البمر قليلة الملح 

1 ملمعقة صغير د قلفل هتفارى حلو 

00 0000 


اختر من البحصل نوع فيد اليا أو والا والا أو تكساس 


الحلو أو الأخضر. قطع اليصل ناعمأً وانقعه 4 فنجان 
من الماء الساخن 10 دقائق على الاقل. انزح الماء جيدا © 


عسن اليبصل. ضع ملعقة صفيرة من زيت الكانولا 2 قدر 





حساء يمكنه أن يتسع لعشرة لترات على الأقل. سخن إلى 09 


وسط - عال. لوح الدجاج حتى يصبح بني اللون واضعاً 


أررّ لاندبرغ البرى .المعرب. 


الصدر للأسفل مغطياً القدر قليلا مع خفض الحرارة إلى وسط. عندما يصبح 
لون صدر الدجاج بنيأ اقلب الدجاجة رأسأً على قفاها. أضف البصل المنزوح عنه 
الماء. لوح كلا من البصل وظهر الدجاجة حتى يصبح لونها بنياً. أضف غالوناً (4 
لترات) من الماء الساخن. وأضف الأرز وجميع الخضراوات والأعشاب العطرية 
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والبهارات. اطبخ على نار هادئة مدد ساعة ونصف الى ان يبدا لحم الدجاج 


أخرج الدجاجة. انزع اللحم عن العظم وقطع اللحم إلى قطع بحجم اللقمة. 
أعدها الس المدر ممع: 


1ك ليبرة (ربع كيلو غرام) مقطعة الى قطع هليون طازجح 
1 لييرد مقطعة الى شرائح بقياس 4/1 فطر طازح ‏ نصف فنطر شيعيتيك 
انش (6.25 مم) ونصف ققنطر أزرار 


أعد التسخين حتى الغليان واطبخ على نار 
هادئة إلى أن يصبح الهليون طرياً لكن مع 
بقاء لونه أخضر قاتمأ. يستغرق ذلك نحو 3 
دقائق. قدم الحساء مع حير خفيف طازج 


ومدهون الخبر . 
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الفصل السادسنى عشر 
أطباق السلطة 
الخاصة 


سلطات طقام اليحر 
سلطة المحيط الهادي على النمط الشمالي الغربي 
تتطلب هذه الوصفة من الوقت والجهد أكثر مما تتطلبه أية وصفة أخرى ‏ هذا 


الكتاب. لكنها تصتع طبق سلطة كبير أنيق الى حد أنه يمكن أن يقدم كطيق أساسي 
لك حفلات العشاء التي تجري ي الهواء الطلق. 


الكمية لشخصين إلى ثلاثة أشخاص المقومات 
شرائع لحم بون 2 ليبرة (ربع كيلو غرام) سلمون (سمك سليمان) من المحيط الهادي 


اللييرة (375 غراماً) بطاطأ: من نوع الجديدة أو الحمراء أو ايداهو 
ليبرة (ربع كيلو غرام) فاصولياء خضراء طازجة 

ليبرة (ريع كيلو غرام) فاصولياء شمعية طازجة 

1 ليبرد (نصف كيلو غرام) بندورة طازجة 

ما فنجان زيتونة: أسود 

كا رأس خس الأوراق الحمراء أو خس ملعقي 


غط السلمون (سمك سليمان) بنصف ملعقة صغيرة من 
الطرخون المجفف المطحون. غط سمك سليمان (السلمون) أ 
بملعقة كبيرد من مدهون الحيز أو اللءن العادي. أسو دا 7 7 4 
تلليجان :(السلوج) 18 تقيّقة اواللى معو أن و1 ابرح ااي يها 


' الخس الملمقي ‏ الممرب 
ويصبح زهري اللون ‏ المركز. 
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أخرج سمك سليمان ( السلمون) من الفرن. وانزع عنه الجلد والعظام وقطعه إلى 
قطع بحجم اللقمة (أو إلى شرائح طويلة إن كنت تفضل ذلك). قطع البطاطا إلى 
قطع بحجم اللقمة. اغلها نحو 10 دقائق. حتى تستطيع الشوكة أن تكسرها. (للطهي 
لك خرن الأمواج الرقكيقة المايكرويف مع الماء. انظر وصفة اليطاطا الحمراء المغلية 
الفصل 19). أخرج البطاطا من الماء المفلى بملعقة مشقبة. بردها © مصماة 
تحت الماء الجاري ثم ضعها جانباً. أضف الفاصولياء إلى الماء المفلي واغل إلى أن 
تصيح طرية مقرمشة. 4 فضون نحو 7 دقائق ( أو ضعها # فرن الأمواج الدقيقة ‏ 
المايكرويف ‏ مع ربع فنجان من الماء 5 دقائق على العالى ودقيقتين على المنخفض). 
برد الفاصولياء ك مصماة تحت الماء الجارى. 


انزع نصف أوراق راس الحس الأخمر: اغسل الخس 2ش ماء يارد وهزه ليحف (أو 
جففه بالتدوير 2 علية التدوير السريع الخاصة بالسلطة). ‏ ظ 
رتب الأوراق بحيث تكون النهايات الحمراء إلى الخارج 3 
صحن أو يك زبدية كبيرة قليلة العمق أو على لوح تقطيع/ ' 
كبير ( أي وعاء أكبر من 9 ١‏ 12 إنشأ (22,5 ٠‏ 30 سم). 
رئب العنخاصر الأخوى على الجمن يشكل صنقة ف أو دؤاائر أو 
مجرد أكوام هنا وهناك. الشيث ١المعربيه‏ 







قدمها مع تتبيلة الديك الرومي المدخن أو الطرخون والخل أو تتبيلة الشبث. 


طب لكسا لسلطة التونة 
الكمية اعسات 
4 أونسات (113,4 غراماً) امبر اوه الات الصتيرة 
[ لثر ا 
1 ملعغقة صغيرة ملح أو نوسولت 
4 أإونسات بأزلاء صغيرد محمدد 


6 أونسات (170 غراماً) تونة معلبة فق الماء 
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أ عصى كرقس 
[ ملعمة كبيرة زيت زيتون 
4 أونسات قشدة حامضة خالية الدسم 


عصير ليمونة واحدد بححجم متوسط ليمون 


اغل الماء المملح. أضف أصداف المعجنات. اغل 8 دقائق على حرارة وسط. محركا 
من ان إلى آخر حتى لا تلتصق المعجنات ببعضها. اضف البازلاء واغل نصف دقيقة 
إضافية. صب المعجنات والبازلاء ب مصفاة واشطفها ‏ الماء البارد ثم ضعها جانباً. 

بينما أصداف ال معجنات تنضع على النار. افتح علبة التونة واشطف اللحم قليلاً 
بماء الصنوبر للتخلص من ماء الحفظ المالح. ضع التوئة 4# زبدية قليلة العمق. ثم 
كسرها باستعمال الشوكة إلى قطع صغيرة. قطع الكرض. وجين الشيدار إلى مكعيات 
بقياس ربع إنش (6,25 مم). 

اخلط أصداف المعجنات والكرفس والتونة ‏ طبق خز# بقياس لترين مع الزيت 
والمشدة الحامضة وعصير الليمون. برد السلطة #ك البراد. قدمها على الخس مع 
تتبيلة السطلة التي تفضلها. 


سلطات النياتيين 


لجعل السلطة الطبق الأساسي # الوجية يلزم استخدام مصدراً للسكريات. 
سلطات المعجنات ذات شعبية واسعة بالطيع. لكن محتواها من الدسم يمكن أن يكون 
هائلا. يمكن لسلطات البطاطا أن تعطيك من التنوع أكثر مما تظن بكثير. 

إن حبيبات القمح الكاملة (البرغل) المطبوخة قليلا والمنكّه بالأعشاب العطرية 
هي أساس التبولة التى يمكن اعتبارها مكملا رائعا لأطباق سلطة الخضراوات. 
يمكن للإحساس البندقي أن يضيع ‏ وصفات الشرق الأوسط التي تميل إلى تطريته 
بالبصل والخيار والثوم. جرب وصفات التبولة الأتية للحصول على سلطة غداء 
مشبعة او لاستخدامها لملء الشطائر. 


التبولة رقم 1. نباتية جدا 

هذه الوصفة ليست أصيلة على الإطلاق. لكنها مفيدة جدأً ومذاقها رائع. كما أن 
المعدةت الحساسة تحتملها أكثر بكثير من تحمل التبولة الأصيلة. يستعمل 2 هذه الوصفة 
بدائل عن الحمص والخيار والثوم والنعناع والبهارات كما أن قوة البصل فيها أقل. 
كما أن مفاجأة لذبذة تستبدل عصير الليمون. 4 حين أن البقدونس يريح المعدة. 

الكمية لستة اشخاص المقومات 

ا هنجان (4 6 أربع أونسات برغل 


ونصضف - 127,5 ,غراما) 


2 فتجانان 2000 
“ ليبرة ( ربع كيلو غرام) بندورة طازجة 


1 جرزة (2فنجانان مقطمان) بقدونس طازح 


لا قنجان. مقطع بصل: نوع فيداليا. أو تكساس الحلو. أو الأخضصر 
1 ملمقة صغير د اختياري: فجيت" 

1 قتجان بازلاء صغيرة مجمدة 

1 ملمقة صفيرة ملح أو بديل الملع نوسولت 

“ا ملعقة صغيرة فلفل أسود. مطحون 

(انظر التعليمات) عصير ليمون معصور طازجاً أو خل تفاح 


حضر البصل أولا. استخدم بصل فيد اليا أو بصل تكساس الحلو إلآ إذا كانت 
معدتك لا تحتملهما. اذا كانت لا تحتملهما ولكنها تحتمل البصل الأخضر استعمله. 
انقع بصل فيد اليا أو بصل تكساس الحلو لمدة ساعة على الأقل ل فنجان كامل من 
الماء الباردء ويفضل أن ينقع البصل طوال الليل. ( انمع البصل مدة 5 إلى 10 دقائق 
4 الماء الحار إذا كنت 4 عجلة من أمرك). اطرح كامل الماء قبل إضافة البصل 
إلى الوصفة. إذا لم تكن تحتمل أي نوع من أنواع البصل النيئ استخدم تتبيلة فجيت 
للحصول على النكهة*. تحتاج إلى ملعقة صفيرة للحصول على نكهة كافية. 


* تحذير: تحتوى توابل فجيت على مواد مخرشة للمعدة. 
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ضع البرغل 4 طبق فخاري بقياس لترين. أضف فنجاني الماء الساخن. اتركه منقوعاً 
مدة 30 دقيقة أو إلى أن يصبح البرغل طرياً. هناك طريقة أسرع بأن تسحن قريباً من 
درجة الغليان؛ ثم تتركه 10 دقائق. بينما البرغل ينقع جانباً قطع البندورة والبقدونس. 


انزح الماء جيداً عن البرغل لكن لا تعصره. انزح الماء عن البصل. ضع المحتويات 
4زيدية خلط كبيرة. اخلطها جيدا. احفظها 2# اليراد. 

قم بالتحضيرات النهائية قبل تقديم التبولة بخمس إلى عشر دقائق. خذ فنجاناً 
من التبولة لكل شخص وضعه 4 زبدية. أضف خل التفاح أو عصير الليمون واخلط 
واترك التبولة جانباً كي تمتص العصير. استخدم عصير الليمون إذا كنت تريد النكهة 
المميزة الطبيعية وكانت معدتك تحتمله. استخدم خل التفاح إذا كنت تريد مزيجا من 
الحموضة والحلاوة أو إذا كنت تحتمله أكثر من عصير الليمون. افضل الانواع مداق 
من خل التفاح هو الخل غير المبستر مثل ماركة هين. لكن ماركة هاينز القديمة جيدة 
أيضاً. قدم التبولة على أوراق الخس المعلاقي ( الروماني) مع قطع إسفينية الشكل 
من الخبز المرقد اليوناني (بيتا) أو مع شرائح رقيقة من خبز الشرائح. أو قدمها مع 
الكمك الفنجاني الإنكليزي الصغير (الموفينية الإنكليزية) أو ضع معجنة باغيل 2 
طبق مع كومة من التبولة. 
تبولة رقم 2 أكثر بندقية وأكثر إشباعا 

الكمية لستة اشخاص- االمقومات 


لا فنجان (4 5' أربع أونسات برغل 
وتنصف 127:5- غرافا) 


2 فنحانئان ماء ساخن 

4/1ثييرة (125 غراماً) بندورة طازجة 

1 جرزة (1فنجان مقطع) بقنونس طازج 

“ا فنجان. مقطع بصل: نوع ففيدائيا. أو تكساس 
الحلو. أو الأخضر 

1 ملعقة صغيرة اختياري: فجيت* 

فنجان. مقطع جوز نيئ 


: تحدير: يحبوى توابل فحيت على مواد مخرشة للمعدة. 


2/1 ملعقة صغيرة ملح أو بديل الملع نوسولت 
(انظر التعليمات) عصير ليمون معصور ظِارٌ جا أو 


0 
اصنع التبولة وقدمها كما 4 الوصفة الأولى. عندما تستعمل التبولة لملء الشطائر 
افردها على شرائح الخبز أو على الخيز العربي بعد وضع بعض اللين المادي أولآا ثم 
أضفة الحسن. 


تبوئة الكسكس 

الكسكس نوع من المعجنات المغربية لا يزيد عن كونه قطعاً صغيرة من السباغيتي. 
لكن حجمها صغير بحيث إن طبخها لا يتطلب من الوقت أكثر مما يتطلبه البرغل 
( انظر الوصفات السابمة). إذا كنت تريد سلطة شبيهة بالتبولة لكنك لا ترغب بطعم 
كامل القمح ذاك. فاصنع التبولة كما إحدى الوصفتين السابقتين لكن استبدل 
الكسكس مكان نصف أو كامل كمية البرغل. اذا صنعت التبولة بتنصف من البرغل 
فإنك ستحصل بالطبع على طعم أقوى. يمكن أن تجعل التبولة المصنوعة بالكامل من 
الكسكس ذات طعم قوي أيضاً. كل ما بلز مك هو إضافة ملعقتين صغيرتين من بلورات 
المرق المفضلة لديك ‏ دجاج أو بقر أو النوع النباتي ‏ إلى الماء الحار قبل أن تستعمله 
لتطرية (طبغ) الكسكس. 


عصائبيه (نودكة !) االسعميم 


الكمية المقومات 
ا ليبرة (ربع كيلو غرام) معجنات شعر اللائكة أو المعجئات الحبلية 


( السباغيتي) أو المعجنات اللسانية (اللينفوينة) 


( انظر وصفة الشولة.) بصل حسب المذاق 
(نحو4 أونسات 113.4 غراماً) قرنبيط أخضر داكن ( بروكولي) 6 رأس 


1 القصائبية [التودلل]: اللمجنات اإرطبة المايوحة ويطاق الاسم أبضآفلى التعنات إتجافة الت 
تحتاج لأن تطبخ # الماء. نودلز: مشتقة من اللاتينية: العقد. 

المعجنات اللسانية ( الليتفوين): شرائط قصيرة من المعجنات. ليتفوين: من اللفة الإيطالية: 
السنة صغيرة. 
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6 حبات كبيردة. مقطعة شرائح قطر 


(نحو4 اونسات) 

1 ملمفقة كبيرة من كل منهما أمينات براغ الساثلة وزيت السعسم 

1 ملعقة صغير د صلصية الصويا الخفيفة كيككومان 

1 ملعقة كبير د بقدونس صيني ( سيلا نترو ) طازجة مقطعة 
اختياري: استعمل بقدونس طازج مقطع أو 
الريحان. 1 ملعقة كبيرة اذا كنت لا تحب طعم 
البقدونس الصيني. السيلانترو ). 


حضر البصل كما ك وصفة التيولة. اغل عصائب المعجتات شك نحو لترين من الماء 
مع ملعقّة صغيرة من كل من زيت الزيتون والملح. اطبخ إلى أن 
تصبح عصاتب المعجنات طرية بالقدر التى تحبه. انزح الماء 
ثم اغسل المعجنات بماء الصنبور البارد. 







بينما تنضج عصائب المعجنات. قطع القرنبيط الا 36 اررسوض إنقسيت (السلانترو) 
الداكن ( البروكولي) إلى قطع بحجم اللقمة. يخرها إلى مجرد «المعررب. 

أن تصيح بلون أخضر قاتم. يستفرق ذلك نحو 5 دقائق. أضف 
الفطر. بخْر لمدة ثلاث دقائق أخرى أو إلى أن يصبح الفطر أغمق ‏ 
ليلا 2 اللون:ويصتياخ. الفرتييقل الأخضر “اتداكن (التروكوني) ١ ١‏ 1 
طرياً ‏ مقرمشاً. اغسل بماء الصنبور البارد. ب 


ضع المعجنات المنزوح عنها الماء والفطر والقرنبيط الأخضر 
الداكن ( البروكولي) و«البصل حسب المذاق» 4 زبدية تقديم ‏ 
كبيرة. اخلط أمينات براغ السائلة والصويا وزيت السمسم مجني 
فنجان. اسكب الفنجان على المعجنات والخضراوات. 
أضف البقدونس الصيني (لسيلانترو) وبذور السمسم ثم حرك. يمكن تقديم 
الوصفة مباشرة. لكن الطعم والقوام يتحسنان اذا غطيت وتركت # البراد لمدد 
ساعة أو طوال الليل. قدمها على خضار طازجة. 





سلطة المعحتات الانيطالية 


الكمية لآريعة اشخاص المقومات 

1> : : 1 : ' 

كا ليبرد (ربع كيلو غهرام) معجنات الناي (ريفاتون ) 

(انظر وصفات التبولة.) بصل حسب المذاق 

“ا فتجان تتبيلة ايطالية( انظر تتبيلات السلطة ). 


1[ حبة صفيرة (نحو 4 أونسات ‏ 113.4 بندورة مقطعة طازجة 
غراماً) 


نحو 4 اونسات) 

[ ملفقة كيرد زيت زيتون 

1 ملعقة كبيرد أوراقريحان طازحة متظعة 
1 ملمقة كبيرة أوراق أوريفانو طازجة مقطمة 


لا نجان_ 6 حباك كبيوة. مقظحة: شواتم"” جين بارسيمآن سشووجاركةويت:ووشزر 
( تحو4 اونسات) 


حضر البصل كما #4 وصفة التبولة. اغل عصائب المعجنات 4 نحو لترين من 
الماء مع ملعقة صغيرة من كل من زيت الزيتون والملح. اطيخ إلى أن تصبح عصائب 
المعجنات طرية بالقدر التي تحبه. انزح الماء ثم اغسل المعجنات 
بماء الصنبور البارد. بيئما تنضج عصائب المعجنات اغسل وقطع 
البتدورة بحجم اللقمة واقطع الفطر إلى شرائح. ضع المعجنات 
المنزوح عنها الماء والخضراوات # زبدية تقديم كبيرة. اسكب 
التتبيلة الإيطالية وزيت الزيتون على المعجنات والخضر اوات. مجنت الناي ريفاتون. 
أضف الريحان والأوريفانو وجين البارميسان ثم حرك. يمكن تقديم الوصفة مباشرة. 
لكن الطعم والقوام يتحسنان إذا غطيت وتركت # البراد لمدة ساعة أو طوال الليل. 





1 معجنات الناي (الربفاتون): معجنات مصنوعة على شكل ناى قصير عريض. ريفاتون: من اللنة 
الألمانية: الناي. 
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سلطة الدجاج الممشوىي 


الكمية لأربعة أشخاص المقومات 

2 أنصاف صير دحاج دون جلد (دجاج 
مغذى دون هرمونات) 

[ ملعقة صغيرد قصعين. مطحون 


1 ملعقة صغيرد اكليل الجبل. مطحون 


4 فتاحين خضراوات سلطة 
(أنظر تشيلات السلطة ) . خل بيرىي 


اغسل الدجاج جيداً تحت الماء الجاري. غط صدور الدجاج بالقصعين وإكليل 
الجبل. ادهن باستعمال سكين الطاولة المايونيز فوق البهارات والدجاج مع الانتباه لعدم 
إعادة السكين إلى قطرميز المايونيز بعد ملامسة الدجاج. اشو ‏ فرن الشوي يك حرارة 
0 درجة فهرنهايت (230 مئوية) إلى مجرد ألآ يبقى لون زهري # الوسط. بيتما 
الدجاج يك الفرن. اصنع سلطة خضراوات بحجم يكفي أربعة أشخاص. دع الدجاج إلى 
يصبح قاتراً وليس حاراً. انزع العظام إذا كانت القطع تحتوي 4 الأصل على العظام. 
قطع إلى قطع بحجم اللقمة. افرد القطع على السلطة. قدمها مع تتبيلة خل توت الأرض 
أو العنبية ومع خبز محمص أو عصيات الخبز ومدهون الخبز أو زيت الزيتون. 
تتسللات السلطه 


كو 


لا تعتمد على تتبيلات شركة كرافت أو ماما مارزبتي طوال الوقت ‏ اصنع تتبيلة 
اميتي سوام ود كه سا نبإ ب 


-- 
17 
ص > 2, ”, 
1 
أ 
آ 





جيدة فحسب. لا بل رائعة. لا تدع قلة خبرتك بالمقارنة مع خبرة 
المعلم لك شركة كبيرة تشيط همتك. 





لا يوجد الكثير اللازم تعلمه. اقرأ لصاقة تعريف أية تتبيلة 


1 تشيلات السلحلة 
سلطة وسوف تجد خمس عناصر اساسية فخقط. هناك ما يعطى كرافت .الممرب. 


الطعم اللاذع. كالخل مثلاً. وهناك عنصر حلو يوازن الحموضة. وعنصر يجعل 
النتبيلة تلتصق على خضر اوات السلطة (ينفع 4# هذا كل من المواد القشدية والزيوت). 


254 . : : 
طريقة بايك الطبيعية لمعالجة آلام المعدة 


وشناك مع بعطي طعم البهار. خاصة الفلفل. وبالطبع هناك الملح. معزز الطعم الشامل. 
تحتوي تتبيلات السلطة الأمريكية عادة أبضا على بعض البصل والثوم. 

مع أخذ هذا بعين الاعتبار. اصنع السلطة واترك جانياً بعض قطع الخس أو من 
أقل الخضار طعماً ‏ سلطتك. الهدف من ذلك هو استخدام هذه القطع كعينات 
تختبر عليها تتبيلتك لتجد مقدار البهارات الملائم لمذاقك. لا تتوقع أن يكون طعم 
التتبيلة ممتازأً من المرة الأولى قبل تصحيح البهارات. 

اصنع الآن تتبيلة السلطة بنفسك. إن سر النجاح هو أن تكون التتبيلة طازجة. 
اصنع تتبيلة طازجة كل مرة تقدم فيها السلطة. اصنع كمية كبيرة للسلطة 4 كل مرة 
ولكن لا تصنع كمية زائدة تحتاج لخزنها واستعمالها مرة بعد مرة. اصنع نحو أونستين 
(56,7 غراماً) من التتبيلة لكل شخص. واصنع كمية أقل إذا كان طبق السلطة طبقاً 
عا نافدر : ابدأ بوضع القسم القشدي أو المائي 4 قاع فنجان مدور القاع. أضف 
الخل أو السوائل الحامضة الأخرى. اخلط المزيج بشوكة. اهرس الأعشاب العطربة. 
يمكنك أن تهرس الأعشاب راحة يدك الواحدة بعد الأخرى باستعمال إبهام أو ظهر 
مفصل سبابة اليد الثانية؛ أو يمكنك أن تهرسها معأ بمدقة الهاون. لا داع لأن تطحن 
الأعشاب حتى تصيح مسحوقاً. بل يكفي أن تتقطع إلى قطع صغيرة كي تحرر نكهتها. 
أضف الأعشاب بعد ذلك الى السوائل وحرك بالشوكة. ذلك هو كل ما ك الأمر. 


تسبيلة العسل والخردل واللسن 
عدد الأشخاص المقومات 


طريقتك تلد نك اثثنان واحد 
الخاصة 
2 ملعقتان صغير تان 1 ملعقة صفيرة ملمقة صفير 3ت عسدل 


5 ل 4#سملاعق كيرد 2 ملعقنان كبيرتان 1 ملعدة كبيرد3 خل عادى 
شملمقتآن صغيرتان 1 ملعقة صغيرد 2 ملمقة صغير د خردن وعم ! 
ل #سملرزعق كيرد 2 ملممقتان كعيرتان 1 ملعشقة كبيرت لعن 

ل ”” ملمقة صفيرة ‏ 2 قبصتان قبصة ملح أو بديل 


الملح نوسولت 
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امزج أولا العسل مع الماء 4 فنجان باستعمال معلقة صغيرة. ثم أضف المقومات 
الأخرى وقلبها بالشوكة مدة 15 إلى 20 ثانية. اغمس قطعة من الخس ف التتبيلة 
وتذوقها. إذا كانت شديدة الملوحة أو الحموضة أو كان طعم 
الخردل قوياً أضعف ملعقتين إضافيتين من اللبن. إذا كان 


الطعم رّائد الحلاوة أضف نصف ملعقة صفيرة أخرى من 


4 تعديل طعم التتبيلة بهذه الطرق إلى أن تحصل على المذ اق 
الملائم لك. اشطب بعد ذلك الكميات المكتوبة 4 الوصفة 


وضع الكمية البى لاءمتك شك عمود «طريقتك الخاصة». 





«« هر 
0 
١١‏ الاحفياك )||| 


19 2 


3 0 5 - 


١ 
1 
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خردل ديجون 


جرب هذه التثبيلة على سلطة خضراء مع كمية فليلة من الروبيان محلوطة داخلها. 


تنبيلة بذور الكركقس 


عدد الأشخاص 


عر يشوك 


ذا 


الخاصة 


4 فنجان 

2 ملمعقدان صفيرتان 
4 ملا عق صغيرة 
ل فنجان 

ما فنجان 

2 ملمقنان صغيرتان 
[ ملعقة صغيرة 


اششان 


قنجان 


1 ملعقة صغيرة 


2 ملعمتان كبيرتان 


3 ملعقتان كبيرتان 
أ ملعقة صغيرد 


2 ملعقة صغيرة 


واحد 
1 اونسة 
(28.35 غراماً) 


المقومات 


قشدة حامضة حالية 
التسيع 
عسل 


[ ملعقة صفيرة ‏ رزيترزيتون 


1 ملعقة شيرة 


[ ملعقة كبيرة 


ثلا ملعقة صغفير 3 


خل تفاح 


خل ابيض مع طرخون 
بدور الكرفس 


صعتثر الير 


1 خردل ديجون: ديجون مدبئة تشع على بعد 195 ميلا جنوب شرق باربس. ركب جين نيجيون خردل 
ديجون من نبات الخردل مستبدلا الخل بعصير الحصرم مما ميز خردل ديجون بطعم اقل حموضة 
وأكثر نعومة عن الخردل العادي. 
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ل ل ملعقة صفيرد ملعقة صغيرة ملفقة صفيرةتة طرخون 

ل #سملاعق صغفيرد 2 ملعقنان صفيرتان 1 ملعقة صغيرة (تحتوي على مخرشات 
للمعدذ ) : تتبيلة انطالية 
من نوع بريتيكين أو أي 
نوخ اخير الي الدنسم 


ننبيلة المزارع 

احذف بدور الكرفس وصعتر البر والطرخون # وصفة بذور ا 
الكرفس. استبدلها بعشبة الشيث المفرومة. إذا كنت تستخدم 
عشبة الشبث الجافخة استعمل 2/1 ملعقة صفيرة لكل شخص. اذا ١‏ 
كنت تستعمل عشبة الشبث الطازجة استعمل 58/1 ملعقة صغيرة 





نقق محضو: 


تنبيلكة اللحم 
الكمية لاآربعة أشخاص المقومات 
1 /#ييرة (135 غراماً) شرائح سميكة ديك رومي كندى 


1 ملمقة صفيرة زيت كانولا 


اصنع تتبيلة المز ازع حاذفاً منها الشبث. لوح شرائح الديك الرومي على حرارة وسط 
المقلاة إلى أن تصبح مقرمشة. أخرج الشرائح من المقلاة. قطعها ناعماً بسكين كبيرة 
حادة. أضفها إلى تتبيلة المزارع. استعملها بدلا من تتبيلة ا للحم على سلطات السيانخ. 
تتبيئلة اللحم الساخنة 

الكمية لأربعة اشخاص المقومات 

2 شريحتان رقيقتان بصل فيدانيا أو بصصل تكساس الحلو 

2 أونستان (56,7 غراماً) ‏ شرائح ديك رومي سميكة أو شرائع سميكة من لحوم أخرى 


[ ملعقة صغيرة زيت كانولا 


5 أونسات (142 غراماً) 
2 ملعقتان صفيرتان 
1 ملعقة كيرد 


و ملعقة صغير د 


ماء ساخن 
عسل 


خل تفاح 


مسحوق مرق الدجاج 
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اقل اللحم والبصل حك زيت الكانولا بسرعة ث ممقلاة بقياس 10 انشات (25 سم). 
أضف ملعقتين كبيرتين من الماء وسخن إلى أن يغلي الماء. استمر بقلي البصل إلى أن 
يصبح أسمر بنيا وطرياً. أضف 64! فنجان الماء ومسحوق المرق والخل والعسل. سخن 
حتى الغليان. استخدم التتبيلة ساخنة مع سلطة السيانخ أو السلطات الأخرى. أو 
اسكبه على البطاطا المشوية 2# الفرن. 


تشبيلك العنبية أو توت الآرض مع الخل 


عداة الأشخاص 
طربقتك ثلاثة 


36 


فنجان 
قنجان 
1 ملعقة كيرد 
هما ملعقة صغير د 
1 ملهقة صفيرد 
1 ملعقة صغيرد 


[ ملممقّة صفيرة 


* 


اثنان 


18 


2 ملعقتان كبيرتان 
2 ملمقتان كبيرتان 
2 ملعقنان صغير تان 
5/1 ملمقة صغير 3 
ملعقة صغيرة 
ملعقة صغفيرة 


ملعقة صفيرد 


و احدى 


[ ملعقة شيرد 
[ ملعقة شيرة 
[ ملعقة صفير د 
قبصة 

“ا ملعقة صغيرة 
“اقلمقة صتقيوة 


تحذير: تحتوى توابل فجيت على مواد مخرشة للمعدة. 


زيت جوز (أو كانولا) 
ملح أو بديل الملح نوسولت 
خليط تثبيلة إيطالية 

فحنت 


عمطلا 


اهرس التوت 2 فقتجان باستعمال الشوكة. أضف الماء واهرس مرة أخرى. أضض 


المقومات الأخرى. قَلّب بالشوكة مدة 15 إلى 20 ثانية. اغمس قطعة من الخس 2 


2 طريقة بايك الطبيعية لمعالجة ألام المعدة 


التتبيلة وتذوقها. إذا كانت شديدة الملوحة أو الحموضة أضف ا ملعقة صغيرة من 
الفسل :اذ آ.كانت ز اكذة 'الحثلاوة أصتف ملفقة كثيرة أخرى من الكل. أذ! وجيكدان 
المذاق قوي أكثر من اللازم أضف 2 ملعقتين كبيرتين من الماء. 

إن الخل بنكهة أنواع التوت جيد بالخاصة عندما يوضع على سلطات الخضر اوات 


مع الرجاج. 


تتبيلة الجبئة الزرقاء ليابي 


عدد الأشخاص المقومات 
طر يقتك ثلاثة اضان واحد 
الخخاصة 
حد. م #اوتشكان 1أونسة 1 ملعقة كبيرة همايونيز خالى الدسم 
(56,77 غراماً) ‏ (28.35 غراماً) ماركة هلمان أو ايدن 
فنجان 1 أوئسة 1 ملعقة كبيرة قشدة حامضة 
(28.35 غراما) خالية الدسم 


2 ملعقتان كبيرتان 1 ملمقة كبيرة “ ملمقة كبيرة حليب خالي الدسم 


2 ملمقة صفير 3 “ا ملمقة صفيرة شبحسة شيث 
1[ أونسة 1 ملمقة كبيرة 4 ملعقة كبيرة قلفل أبيضص 
1 أونسية 1[ ملعقة كبيرة “ ملمقة كيرت جيئة زرقاء. مفنة 


الزرقّاء مدة نصف دكيمة أوحتى تصبح المقومات ناعمة. اضف 





الجبنة الزرفاء واخلط لمجرد توزيع الجبنة بشكل متساو. 
تتبيلة الجبنة الزرقاء جيدة بالخاصة مع الخضر اوات التى العجنة اتورقاء #الكرث: 


تحفل طجقا هرا 


التتبيلة الإيطالية 


جد الأشخاض 


طريقتقك 


الخاصة 


9 


أربعة 
فنجان 
2 ملمقتان كير تان 
4 ملاعق صفيرد 
ملعقتان كبيرتان 
6 ملعقة صغيرة 


انان 
2 ملعقتان كبيرتان 
1 ملعقة كيرد 
ل ملمقتان صغير تان 
1[ ملعقة كميرد 
مما ملعقة صغيرة 
“ا ملعقة صفيرد 


“!ا ملعقة صغيرة 
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المقومات 


خل تهاح 

ماء 

ريت ريون 

خليط بهارات ايطالية 
ل 


ملح أو بديل املح نوسولت 


* تحذير: تحتوي توابل فجيت على مواد مخرشة للمعدة. 


اخلط المقومات 4 فنجان وقلبها باستغمال الشوكة مدة 15 الى 20 ثانية. اغمس 


قطعة خس 4 التتبيلة وتذوقها. إذا كان مذاقها ضعيفاً أضف قيصة أخرى من الملح. 


إذا كانت شديدة الملوحة أو الحموضة أضف ثلا ملعقة صغيرة من السكر. اذأ وجدت 
أن المذاققوي أكثر من اللازم أضف 2 ملعقتين كبيرتين من الماء. اخلط مرة أخرى. 
جرب تذوق بعض الخس مع التتبيلة مرة أخرى. استمر © تعديل طعم التتبيلة بهزه 
الطرق إلى أن تحصل على المذاق الملائم لك. اشطب بعد ذلك الكميات المكتوبة 2 
الوصفة وضع الكمية التي لاءمتك 4 عمود «طريقتك الخاصة». 
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الفصل السابع عشر 
الخبز والفطائر الإيطالية 
البيتزا! 


بختص هذا الفصل بالخبز المنفوخ بالخميرة. أما الكمك الفنجاني الصغير 
( الموفينية) وأرغفة الخبز السريع التي تنتفخ بذرور الحخبز فقد بحثت 4 الفصل 14. 
اختيار رغيف الخير 

بعطي خيز الحيوب الكاملة دائماً تفذية أفضل بما ذ ذلك الحموض الأمينية 
والفيتامينات والمعادن والحموض الدسمة. كما أن هذا الخبز يعطي طعماً أقوى. 
جرب أنواعاً مختلفة من الخبز كي تقرر أبأ منها يعجبيك. إن بعض أنواع الخبز مثل 
خبز الجاودار قوي الطهم ويتطلب حشوة أو غطاء قوي المداق. تضيع الحشوة خفيفة 
المذاق ِ شطيرة مصنوعة من خبز الجاودار. إن بعض أنواع خيز الحبوب الكاملة 
خفيف المذاق. مثل خبز الشوفانء كما أنها أكثر حلاوة مما يجعلها أنسب لطعام 
الفعلور. وللشتظاكر . قر ل تحطيقك لعشناطاية الصيرزيق و ميلوو]ك كلفية: كان تدواق وعد 
«قمح كامل». كل ما يعنيه ذلك هو أنها تحتوي على بعض من طحين القمح الكامل. 
قد يكون الرغيف بكامله من طحين القمح الكامل أو قد يكون أقل من نصفه طحين 
قمح كامل. سيكون الباقي طحيناً أبيض. لذلك اقرأ قائمة المحتويات. يجب أن تذكر 
المحتويات الموجودة بكمية أكبر أولآا ثم الأصغر فالأصغر. 

إن الخبز المخبوز 4 مخبز الحي سيرضيك على الأغلب أكثر من الخبز المقطع مسبقاً 
ذي الأسماء التجارية الشهيرة المحفوظ # غلاف بلاستيكي. خبز المخبز طازج. وليس 
فيه عادة مواد حافظة. هناك تناقض آخر مثير للاهتمام 4 المحتويات: قد لا يحتوى 


أت الفطائر الايطالية (البينرا ): قطيرة مخبوزة مؤلفة من فقشرة رفيقة عليها بندورة أو مواد تغطية 
أخرى. بينزا: هق اللفة الاتطاليئة: قطيرة (المغرب) 
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خبز المخبز على شحوم أوزيوت مضافة. 4# حين أن خبز الماركةالتجاوية الشهورة المغلف 
4 كيس بلاستيكي يحتوى على الأغلب على دسم مهدرج جزئياً يبقيه طرياً واسفنجياً 2 
مدد بمائه على رف المتحر. 10111110 الشرايسن. 
أنواع الخبز المسطحة 

يبدو الخبز المرهّد اليوناني (بيتا!) مثل الفطيرة ينه اكه لالبو دون طبقة 
التفطية الخارجِية أذ قتهته بلظف انك تتضل على 
جيب يمكن ملؤه بأناقة بالمواد التي تصنع بها الشطائر . 
بما أنهذا الخبز بكامله قشر وسطحه واسع جدا. فإنه. 
يمكن أن يجف بسرعة. أول مرة استمتعت فيها بالخيز 
المرقد اليوناني كانت # مطعم يوناني. ثم انزعجت| 
من أن خبز بيتا اليونانى الموجود ف البقاليات قاس ١‏ فرن التسميس“«السراب 
وتافه المذاق بالمقارنة. لكن هناك طريقة لإنعاش الخبز الذي تشتريه من البقالية. 
ضع الخبز نحت صنبور الماء للحظة واحدة. اترح الماء عنها ونشفها بوضعها بلطف 
على ورق التنشيف من الوجهين. ضعها 4 فرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويف) 15 ثانية 
(20 ثانية للخبز كبير الحجم). يجب أن يخرج الرغيف ساخناً ورطبأ وطازجا. إذا 
كان كثير النداوة ضعه # خرن التحميص دقيقة واحدد. 

الخبز المرقد الآخر اللذيذ هو الخبز المسطح الإيطالي ( الفوكاشيا” ). وهو خبز 
إيطالي لا يبدو كعجينة الفطيرة الإيطالية (البيتزا) فحسب بل أنه فملا عجينة 
الفطيرة الإيطالية (البيتزا). كان الخبز الإيطالي المسطح (الفوكاشيا) يقدم دائما 
وعليه قطعة جين صغيرة. «لقد اكتشفت أن ذلك لا يساعد فقط على إعطاء الطعم 
بل أنه يعمل ايضا كثقل تثبيت. حيث يمنع الخيز من الانتفاخ 4 الوسط كرغيف خبز 
ضحم». يباع هذه الخبز اليوم كرغيف صنع الفطيرة الإيطالية ( البيتزا) وهو يحتوي 





[“الخجبز توق البوناني نينا )+ بشبه الخبر المرفد العربي لكنه اصغر حجما. بيت . من اللفة اليونانية: 
الخبز. (المعرب) 

2- الخبز الإيطالي المسطح (الفوكاشيا ): خبز إبطالي مسطح بيهر بأعشاب العطربة وزبت الزيتون. 
فوكاشيا: كلمة إبطالية أصلها بعني الموقد. (الممرب) 
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على الكثير من الأعشاب العطرية فيه. إذا كنت تتحسس للبصل والثوم. اقرأ لصاقة 
التعريف بعناية قبل الشراء. 

يتوفر نوعان آخران من الخيز المسطح بشكل واسع: 
المكسيكي (تورتيلا؟ الطحين). لكن أرجو عدم الخلط 
من الناحية الغدائية بينها ويين خبز الطحين عي ل 
(تورتيلا الطحين) المغموسة بالشحم التى تصنع بشكل 





الست البو 
الزيدية وتستممل شك السلطات المكسيكية. حتى الخبر المكسيكي التورتيلا .الممرب. 


(التورتيلا ) العادي يميل لأن يحتوي على كمية من الزيت أكثر من 
الخبز العادي. لذلك اقرأ لصاقة التعريف قبل الاختيار. 


أسوأ ما ف الأمر هو أن الزيوت المستخدمة 4 صنع الخبز مهدرجة جزثياً. هذا 
بعني أنها تحتوي على روابط مزدودجة من نوع ترانس 
بدلا من الروابط المزدوجة من النوع سيس الموجودة -ذ 
الزيوت الجيدة. تريد الشركات التي تصنع الخيز وتشحته 
مسافات طويلة أن يكون عمره طويلا على رفوف المتاجر . 
لا تبمى الزيوت التي تحتوي على روابط سيس المزدوجة »2 الخبز الهندى السطح 
طازجة مدة طويلة حيث أنها تفسد. ذلك هو سيب القيا. (البابادام) :المسرب. 





بالهدرجة الجزئية. لكن هناك إدراك متزايد 4 الدوائر الغذائية والصيدلانية بأن 
الزيوت المهدرجة جزئياً ليست أطعمة, بل إنها إضافات إلى الطعام ذات خواص دوائية. 
على سبيل المثال فإنها ترفع الكولسترول وضيع الكثافة. أي الكولسترول السيئ. 

الخيز المسطح جداً الثاني هو الخبز المسطح الهندي. إن بعض أنواع هدا الخبز . 
البابادام. مليثة بالفلفل الأسود أو الملح أو الاثنين معأ. لذلك انتبه. ولا تلتهم الطعام 
التهامأ عندما تكون. مطعم هندي. 


1- الخبز المكسيكي (تورتيلا ): فرص رقيق من الخبز بدون خميرة مصنوع من الذرة أو القمح ومخبوز 
على سطح حار. تورتيلا: من اللفة الإسبانية الأمريكية: الكمك. الخبز. (المعرّب) 
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التحميص 

هناك سيبان وجيهان لتحميص الخبز. الأول هو إعطاؤه لذة أفضل # المضخ. 
الثاني هو اعادة طهم الخبز الطارّج. هناك سبب اضاك هو اعطاء طمم جديد بتلويح 
الخيز إلى اللون اليني. إن هذا التلويح عملية غامضة حتى بالنسبة لعلماء الكيمياء 
الحيوية وهو بضيف حتماً طعماً جديدا. لكن من المعروف أن هذه العملية تحرق بعض 
المواد السكرية والبروتينية 4 الخبز . 


لا تستخدم فرن تحميص الخبز إلا إذا لم تتوافر 7ه 
لديك محمصة أو كانت شرائح الخبز سميكة إلى درجة | 
أنقكات الملحمصة لا تتسع لها. لاا تشع أقران التحميص --- 
الحرارة بالشدة التي تشعها بها المحمصة. لذلك يعوض 1١1!‏ ْ 
عن هذا بالتسخين بالهواء الساخن. هذه العملية تجعل امحمصة ,المعرب. 
الخبز ينشف فرن التحميص. لاتقوم المحمصة بهذه العملية بل إنها تجعل شريحة 
الخبز بنية اللون على الوجهين وتترك الوسط طرياً. 












ماذا لو كان الخبز ناشقاً بالأساس5 قد لا يكون الدم 
الفرنسي يجري أ عروقك بحيث تشتري الخبز الطازج 
كل يوم. إذا حمصت الخيز وهو ناشف فإنك ستحصل 
على شرائح خبر ميليا المحمصة ‏ شرائح ميلبا ثخينة 





جداً 4 الواقع وقاسية إلى درجة أنها تجرح لثتك. خبز ميليا المحمص الممرب. 
أو يمكنك بدلا من ذلك أن تحاول إنعاش خيزك. لا تحاول تسخين الخبز ل كيس 
رطب. تنجح هذه الفكرة القديمة أحياناً لكتها تفشل 4 معظم الأحيان حسب خبرتي. 
جرب الطريقة التالية بدلا من ذلك. «إذا كنت أعسر فاعكس الأبدي المستعملة 2 
العملية التالية». أمسك شريحة من الخبز # يدك اليسرى. ضع يدك اليمنى تحث 
ماء الصنيور الجاري. تظاهر الآن بأنك 4 غرفة الحمام تهز الماء عن يديك قبل أن 
تجففهما. هز قطرات الماء على الخبز موزعاً الماء بالتساوى قدر الإمكان. حمص على 
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مستوى قاتم - وسط. حين يتبخر الماء فإنه يتبخر داخلا إلى الخبز أيضاً مما يعيد 


إلى درجة كافية فإنه سيتحمص. 
نع الخبة 
صنع رغيف خبز باستعمال صانعات الخبز 


إن صانعات الخبز أدوات رائعة. فهي توفر عليك الجهد والوقت. وهي تسهل عليك 


ى 


نسم أي نوع من الخيز تريده. وتنتج خبزأ رائعاً - الهيا نا 

إن كلمة أحياناً هذه هي التي جعلتني أعمل على تحسين عملي سنتين من الزمن. 
هاكم طريقة تحويل كلمة «أحياناً» إلى «دائماً.» أولا. عليك أن تشترى صانعة خيز 
تسمح لك بأن تتحرى ما يجري 4 مر احل مبكرة. هذا لا يعني أنه عليك أن تشتري 
صانعة خيز باهظة الثمن تكلفك 53300. يمكنك تحفقيق ما تريد باستخدام نوع تشتريه 
بالبريد من البيان المصور الذي توزعه شركة ح[128. 


ثم عليك أن تدرك أن الطحين يتفاوت كثيراً 4 درجة تضام حباته. وكمية الهواء 
التي بحتويها. وبالتسبة لطحين حبوب القمح الكاملة كمية الماء الموجود فيه. لذلك 
لا يمكن لأية وصفة واحدة أن تكون ملائمة تماما أوقابلة للتطبيق على الدوام. ابدأ 
دائماً بنسبة ثلاثئة حجوم من الطحين إلى حجم واحد من الماء. إذا كنت تريد رغيماً 
كبير "فآ هتهل :3 .كناجين مت طلسي كفا[ ١|‏ كان شرة تلان راذا كنك تتريه رتقيماً 
صغيراً جرب 2 فنجانين من الطحين مقابل 3/2 فنجان من الماء. يمكن لصانعة 
الخبز التي تمتلكها أن تبدأ بكميات أكبر أو أصفر. لكن لا يمكنك أن تبدل المقادير 
كثيراً والافلن تحصل على الخبز المناسب. يجب أن تتوقع أن الكميات التي وضعتها 
ليست هي الكميات الأخيرة. حضر نفسك لإضافة المزيد من الطحين أو الماء بسرعة. 
أضف الطحين أو الماء بمقدار ملعقة كبيرة كل مرة وليس أكثر من ذلك ودع العجين 
بعجن مدة دقيقة قبل أن تعيد اختباره. 


بعد خمس دقائق من بدء أول عملية عجين يجب أن يكون لعجين طحين الممح 
الكامل أو رغيف الطحين الأبيض قواماً معيناً. يجب أن تتلاصق إلى بعضها البعض 
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جيداً ولكن يجب ألآ تتلاصق مع الوعاء الذي يحتويها. إذا كان العجين مبللاً ولا 
يلتصق إلى بعضه البعض فأضف المزيد من الطحين إلى أن يتلاصق مع بعضه. يجب 
أن بلتصق العجين إلى إصبعك بالكاد فقط. يجب ألا يكون قاسياً بحيث تسمع صوته 
وهو ببِطىّ محرك الخلاط. إذا كان يطرح قشوراً جانبية ولا بلتصق بإصبعك أبداً أو 
كان بعلت المكرك قاف المزيد مئ الماء. 

إن الحبيبات التى تضاف بحيث يمكنك أن تراها يسهولة. مثل لفائف الشوفان 
أو عنبات القمح. أكثر صعوبة # التعامل. انها تمتص الماء ببطء © البداية ثم تمتص 
كمية أكبر من الماء ك تصق الشاعة الأولى. لذلك نحت عليك أن تكتثر 'المسين 
كلل مد الفجن الثاضة وات تكون مستس الاكبافة اميد من الماع حبنت . ,أو أن تشوك 
العجينة شديدة اللصوق 2# العجنة الأولى (حيلة صعبة التنفيذ بالفعل) . 

عندما تشترى صانعة الخبز تحصل معها على وصفات تحضير أساسية وعلى 
العديد من الوصفات الفريية. هاكم ثلاث نصائح: ابدأ بوصفتهم الأساسية. واتبعها 
بدقة تامة مع الانتباه للتحذيرات الواردة أعلاه. إلى أن تتمكن جيداً من الوصفة. ثم 
جرب وصفة الإضافة الوحيدة اذا كنت تحب دبس السكر أو المشعش أو غيره. تجنب 
الوصفات التي تحتوي على نكهتين مضافتين أو أكثر لأن تضارب النكهات يمكن أن 
يكون متعباً 4 طعام أساسي مثل الخيز . 
الفكرة بأكملها. 


خير القمح الكامل 


الكمية المقومات 


2 / فتجانان وربع طحين خبز أو طحين كامل ‏ الأغراض 
مل فنجان طحين قمح كامل طازج 
1 عجقافة خميوةاتجافة 


9 أونسات (255,15) ماءاداقظن!! ليس ماء فتاخياً) 
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1 ملعقة صغفيرد ملح 
1 2 متمقئة كسيراة زيت كانولا 
(المزيد يعطي خبرأ أكثر طراوة) 


2 ملعقتان كبيرتان. # مغفلف سكر بي 


الطضن كك دارة ‏ ستائعة القن عمنا عانق ا لأيض. 
يجب أن يبدو العجين 4 البداية ندية وملتصقة. إذا كان 
الأمر كذلك انتظر 10 دقائق من البداية قبل أن تقوم بأي 
شيء حيال ذلك. ثم أدخل أداة خشبية 4 العجين يسرعة 
وعناية. إذا بدا العجين متيناً ولا ياتصق بالأداة الخشبية خبزالتمحالكامل 
على الإطلاق فأضف ملعقة كبيرة من الماء واتركه يعجن دقيقة من ألْرّمْن ثم أعد 
الاختبار. إذا كان لصوقاً أضف ملعقة كييرة من الطحين ودعه يفجن دقيقة من 
الزمن ثم أعد الاختبار. 





اخبز على درجة نضوج ‏ وسط. بعد أن يخبز الرغيف اقلبه على صينية الخيز 
مباشرةا 13 "لع يكن لوكه :بن ببمآ يكقي: قطن الفزق ظ 
إلى درجة 400 فهر نهايت (200 مئوية) . ضع الرغيض »© 
منتصف الفرن مدة 5 إلى 10 دقائق إلى أن يصبح الوجه 
الخارجي بنياً بشكل متجانس. بعد أن تخرج الرغيف من 
تسحينه الأخير لا تفطه الا تفطية مخلخلة 2# الساعات 


الفلؤكة الأونى حدى متف القشر عمو مقر 





تنزع الخميرة معظم السكر المضاف. تصنع الوصفة الجاودار «المعرب. 
رغيفاً بوزن نحو 1 ا ليبرة (750 غراماً). يحتوي الخبز على نحو 0.7 غراماً من 
الدسم 4 كل شريحة بوزن 1 أونسة (28,35 غراماً) إذا وضعت ملعقة كبيرة واحدة 


من الزيت ع الوصفة. 


2# 000000000000 _طريقةيايكالطبيسةسالجةتماسة 1 


خيز الجاودار 
خبز طحين الشوهان ‏ القيقّب 
الكمية المقومات 
2 فنجانان وربع طحين خيز أو طحين كامل ‏ الأغراض 
ب فنحان طحس نخالة شوفان مار كه هود حسون ميل 
1 مغلف حمبيرد حاففة 
9 أونسات (255,15) عنام دافة؟ (ليسى ملاء سباحنا ) 


1 ملعدة صغير د ملع 
1 ملعقة كبيرد زيت كانولا 


2 ملعقتان كبير تان قطر قيقب قاتم اللون 





حمر الجاودار «المعرب. القيقب «المعرب 


اجن عاذ دارد صصائية الختز كما مقا اهيز الأيض. تُعتصن تقالة التشوقان المآء 
ببطء. لذلك يجب ف البدابة أن يبدو العجين ندياً ولصوقاً. إذا كان الأمر كذلك 
انتظر لما بعد قبل أن تقوم بأي شيء حيال ذلك. أدخل أداة خشبية 4# العجين قبل أن 
تنتهي المجنة الأخيرة بعشر دقائق. إذا بدا العجين متيناً ولا يلتصق بالأداة الخشبية 
على الإطلاق فأضف ملعقة كبيرة من الماء واتركه يعجن دقيقة من الزمن ثم أعد 
الاختيار. إذا كان لصوقاً أضف ملعقة كبيرة من الطحين ودعه يبعجن دقيقة من 
الزمن ثم أعد الاختبار. اخبز على درجة نضوج ‏ وسط. بعد أن يخبز الرغيف لا 
تفطه الا تغطية مخلخلة 4# الساعات الثلائة الأولى حتى تبقى القشرة مقرمشة. 
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إن طعم هذا الخبز مثير للاهتمام لكنه ليس حلواً. تنزع الخميرة معظم سكر قطر 
القيقب المضاف. تصنع الوصفة رغيفاً يوزن نحو 1 4 ليبرة (750 غر امأ). يحتوي الخبز 
على نحو 0.7 غر اما من الدسم لي كل شريحة بوزن 1 أونسة (28,35 غراماً). 


الخبز المثقب (تشالا !) 
التكمية المقومات 
1[ كا فنجان ونصف طحين خبز أو طحين كامل ‏ الأغراض 
فنجان طحين نخالة شوفان ماركة هودجسون ميل 
1 مفلف خميرد حافقة 
4 أونسات ( 113.4 غراماً) بدائل البيض 
2 أونستان ( 56,7 غراماً) ماء دافئٌ 
1 ملعقة صغيرد ملع 
1 ملعقّة كبيرة زيت( زيت الكائولا جيد: زيت الجوز متميز ) 


خلعكة كسيد كد 


اعجن ف دارة ضانعة الخبز كما 4 الخبز الأبيض. 
تمتص نخالة الشوقان الماء يبطء. تدلك يجب ف البدابة 
أن يبدو العجين ندياً ولصوقاً. إذا كان الأمر كذلك انتظر 
لما بعد قبل أن تقوم بأي شيء حيال ذلك. أدخل إصبعك 
4 العجين قبل أن تنتهي العجنة الأخيرة بعشر دقائق. 0 

إذا بدا العجين متيناً ولا يلتصق بإصبعك على الإطلاق فأضف ملعقة كبيرة من 
الماء واتركه يعجن دقيقة من الزمن ثم أعد الاختبار. إذا كان لصوقأ أضف ملعقة 
كبيرة من الطحين ودعه يعجن دقيقة من الزمن ثم أعد الاختبار. اخيز على درجة 
نضوج من خفيف إلى وسط. بعد أن يخبز الرغيف لا تغطه إلآ تغطية مخلخلة 2 
الساعات التلذكة الأولى حتى تيقى المشرة مقرمشة. 

تصنع الوصفة رغيفاً بوزن ليبرة (نصف كيلو غرام ). يحتوي الخبز على نحو 0.7 
غراماً من الدسم #4 كل شريحة بوزن 1 أونسة (28,35 غراماً). على عكس الخبز 


1 الخبز المثقب (تشالا): رغيف من خبز البيض المختمر بأكله اليهود عادة بوم بسبتون و ايام 
أعيادهم ومناسباتهم الأخرى. تشالا: من اللفة العبرية: الملقب (المعرب) 





المثقب ( تشالا) الموجود عند الخباز .فإ ن هذا الخبز لايحتوى على صفار البيض لذلك 


فإنه لا يحتوي على اي كولسترول. 


خيز القرقة والزبيب 

الكمية المقومات 
ل[ هتاف ميرد افد 
2 فتجأنان وربع١‏ طحين خبز 
ول فتجان طحن نخالة شوفان ماركة هود حسون 
1 ملعقة كيرد عسل 
1ملعقة كبيرة زيت كانولا أو زيت جوز 
9 أونسات (255.15) ماء داف 
[ ملعقة صغيرة ملح أو بديل الملح نوسولت 
فتجان زبيب 
دما قفتحان جوز. مفتت 

أضافات اختيارية: 

فنجان شركنوز حبيبي 
2 ملعقتان صغفير تان قرفة مطحوية 


6 ملعقة صغير 3 


ضع المقومات السبع الأولى (حتى الملح أو بديل الملح 
نوسولت) 4 صائعة الخبز. ابدأ دارة العجن 4 صانعة الخبز 
كما #4 الخيز الأبيض. تمتص نخالة الشوفان الماء بطء. لذنئك 
يجب ف البداية أن يبدو العجين نديأ ولصوقاً. إذا كان الأمر | 
كذلك انتظر لما بعد قبل أن تقوم بأي شيء حيال ذلك. أدخل 
إصبعك # العجين قبل أن تنتهي العجنة الأخيرة بعشر دقائق. 


5 5 1 
بهار ات صينية ماركة خمس نهار ات 





القرفة .المعرب- 


مكنا 


من الماء واتركه يعجن دقيقة من الزمن ثم أعد الاختبار. إذا كان لصوقاً أضف 


اذا بدا العجينمتيناً ولايلتصق بإصيعك على الإطلاق قأضف ملعقة كبيرة 2 


ملعقة كبيرة من الطحين ودعه يعجن دقيقة من الزمن ثم أعد الاختبار. 20” 


1 - 


1- البهارات الصينية ماركة خمس يهارات: مزيج من الينسون النجمي والفلفل وبدور 
الشمار و الفرنقل والقرفة وهو شائع جدا جح الوصفات الأسيوية. ( المعرب) 





عار كه البهار ات 
الخمس .المعرب. 
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أضف الجوز والزبيب قبل نهاية العجنة الأخيرة بخمس دقائق. 
حالما تنتهي العجنة الثانية. أخرج العجين من الخلاط. إذا كانت لصوقة جداً 
بحيث يصعب التعامل معها فأضف ملعقة صغيرة من طعين الخبز هنا وهناك 
حتى تستطيع الإمساك بالعجين. إذا وجدت أنها لصوقة بأى شكل من الأشكال فرش 
الطحين على السطح الذي ستلف العجين عليه. ثم أفرد العجين بمرقاق العجين إلى 
قطعة بقياس 89 12 إنشاً (22,5 < 30 سم ) على سطح مسطح. غط العجين بالسكر 
وخليط البهارات. لف العجين بعناية وأنت تضفط للتخلص من الجيوب الهوائية. اثن 
الرغيض على نفسه مرة واحدة. أعده إلى الآلةواتر كه يرتفع ثم اخبزه بنضوج خفيف- 
وسط بحيث ببقى ندياً ولا يحترق الزبيب على سطحه. 
تصنع هذه الوصفة رغيفاً بوزن كيلو غرام. إذا قدمته 4 جلسة قهوة. فقدمه 
غطاء القشدة الزبدية الجليدي (انظر الفصل 22). 
خبز علبة المهود 
ان استعمال صانئعة الخبز هو احدى طرق تجاوز عقبة عدم الثقة 4 صنع الخيز 
من العجين والخميرة من الصفر بنجاح. الطريقة الأخرى هي صنع الخبز المخفوق. 
هذا الخبز جيد بالخاصة لطهام الفطور لأنه يحتوي على شقوق وروايا كبيرة مثل 
الكعك الفنجاني الإنكليزي الصغير تماماً (الموفينية الإنكليزية). تصنع والدتي لي 
هذا الخبز الطري الغني النكهة عندما أزورها. تصنع الوصفة رغيمين صغيرين. 
الكسية المقومات 
1 6 فنجان ونصف طحين 
2 حمس اواشافة 
كا قتنحان ماء دافىّ 
كا قتحان حليب خاليى الدسع 
“ا فنجان مدهون الخبز 
2 فنجان جين بأرميسان مبشور 


بديل اختيارى عن الجين 


1/ فنجان دقيق الدرد 

1 ملمقة صغير3 ملح أو بديل الملح نوسولت 
4 أونسات (113.4 غراماً) بدائل البيض 

2 فنجانان طحين 


ضع الكمية الأولى من الطحين مع الحميرة # زبدية من الزجاج أو السير اميك. 
سخن المقومات الخمس التالية # زبدية من الزجاج أو السيراميك إلى 105 درجات 
فهرنهايت (40 مئوية) أي أدفأ من إصبعك لكن ليس ساخناً. صبها على الطحين 
والخميرة. اخفق حتى تصبح ناعمة. أضف بدائل البيض. اخفق جيداً. أضف الكمية 
الأخيرة من الطحين. اخلط حتى يصبح الخليط ناعماً. 

رش داخل عليتين من علب حفظ المهوة بقياس 1 لييرة (نصف كيلو غرام) 
ببخاخ الطبخ (ماركة بام أو أي زبت طبخ يتوفر بشكل بخاخ). أضف ملعقة كبيرة 
من طحين الذرة إلى كل علبة. غط العلبتين بغطائهما البلاستيكي. هز طحين الذرة 
كِ العليتين حنى يغطي جوانيبهما وفعرهما. انزع الفطاتثين. اطرح ما يريد من طحين 
النرة خارجاً. ضع المخفوق # العلبتين بشكل متساو باستعمال ملعقة. غط برخاوة 
بورق مشمع. اتركه يرتفع بحرارة 85 فهرنهايت (30 مثوية) إلى أن يصل المخيص 
قريباً من الحافة العلوية. انزع الورق المشمع واخبز لمدة 35 دقيقة 4 حرارة 375 
ذهرنهايت (190 مئوية). ضع العلبتين أسفل الفرن. أخرج الرغيفين من العلبتين 
حالما تخرجهما من الفرن. اتركهما بير دان 10 دقائق قبل تقطيعهما. 

قدم الخبز مع مدهون الخبز (انظر الفصل 14). إذا استبدلت طحين الذرة 
مكان الجين فإن هذا الخبز يتناسب جيداً مع المربى. 


الخبز الإيطالي المسطح ( الفوكاشيا ‏ خبز الفطيرة الإيطالية «البيتزاء) 


يعطي صنع الخبز الإيطالي المسطح (الفوكاشيا) نتيجة طيبة. ليس لمجرد أن 
الخيز الطازج لذين الطعم بل أيضاً لأن الوقت اللازم أقل والنتيجة قابلة للتوقع أكثر 
بالمقارنة مع صنع رغيف خبز الشرائح من الصفر. 
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يلزم للخبز الإيطالي المسطح (الفوكاشيا) أن يرتفع نحو ربع إنش فقط (6,25 
ملم) لكي بنجح. وحيث إنني جربت وكثيرا ما فشلت 4 صنع رغيف خبز شرائح من 
الصفر إما لأنه ارتفع أكثر من اللازم أو أقل من اللازم. فإنني أفضل كثيراً صنع 
الخبز الإيطالى المسطح ( الفوكاشيا). 

قدم الخبز طازجاً. إن سطحه الواسع جدأً بجعله ينشف بسرعة. لكي تأكل قطعة 
منه مزقها تمزيقاً. استعمل هذا الخبز عندما تريد خبزأ مقرمشأ مضوغاً. وهو جيد 
بالخاصة مع السلطات. 

يمكن تجميد الخبز الإيطالي المسطح (الفوكاشيا) © كيس بلاستيكي متين. أخرج 
كل الهواء التي تستطيع إخراجه قبل إحكام إغلاق الكيس والا ذإن الخبز سينشف 
ويخرب. يعطيك الخبز الإيطالي المسطح ( الفوكاشيا) المجمد بداية ممتازة لصنع 
فطيرة إيطالية (بيتزا) سريعة. يمكنك أن تزيل تجميده 4 غضون دقيقة واحدة ‏ 


شرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويف). 


صنع الخبز الإيطالي المسطح ( الفوكاشيا ‏ خبز الفطيرة الإيطالية «البيتزا») من 
الصفر يدوياً 
الكمية المقومات 
1 ل فتنجان ونصف طحين أبيض 
فنجان ماء دافى 
1 مفلف حك * عام 
2 ملعقة صغيرة2023 بهارات ايطالية 
6 ملعقة صغيرة ملح أو بديل الملح نوسولت 
[ ملعقة كبيرة مدهون خبز أو زيت زيتون 
1 ملعقة صغيرة عفك 
اختياري لعشاق الجين: 
أنقص الطحين إلى 1 :/! فنجان 


ما فنجان أضضف جين بارسيمان مبشورا 
ناعماً قليل الدسم أو خالى الدسم 


254 طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الام المعدة 
ضع المقومات الجافة 4 زبدية تتسع للتر على الأقل واخلطها قليلا. أضف الماء 
الداضنُ ومدهون الخبز . اخلط باستعمال ملعقة خشبية إلى أن تصبح قاسية يصعب 
خلطها. 4 غضون نحو دقيقة. ثم افرك العجين بيديك إلى بعضه عدة مرات. أضف 
ملعقة كبيرة من الطحين كل مرة إذا كان العجين يلتصق بأصابعك. أضف ملعقة 
كبيرة من الماء إذا كان العجين غير ملتصق إلى بعضه كي كتلة واحدة. استمر # فرك 
العجين إلى بعضه مدة 5 دقائق. هذا يجعل الغلوتين 2 الطحين يلتصق إلى بعضه 
مشكلاً شبكة تحمل الماء والنشاء الموجود ْ الطحين وكل العناصر الأخرى. تستطيع 
الخميرة بعدئذ أن ترفع العجين دون أن تبرز الفقاعات للخارج. كور العجين بشكل 
ثم أعده إلى الزيدية. 
غط العجين بمنشفة رطبة رقيقة وضعها ‏ مكان 
دافئ (مثلا على ظهر البراد) واتركه يرتفع مدة 10 إلى 
0 دقيقة إلى أن تصبح مواد التغطية جاهزة. لا تقلق 
من أن العسل سوف يجعل العجين حلو المذاق. لن يحصل 
ذلك. ووظيفة العسل هي مجرد التأكد من العجين سوف 5 ان ا ظ 


يرتفع بسرعة. 





اترك العجين يرتفع عدة دقائق إلى أن تصبح الكرة نحو ضعف حجمها الذي كانت 
عليه عندما انتهى العجن. أخرج العجين من الزبدية باليد وكورها بشكل كرة ثم اجعلها 
على شكل قرص وأنت تحملها وسط الهواء. إذا التصق العجين بيدك عند إخراجه من 
الزبدية فإنه سوف بلتصق بمرق العجين وبالصينية. لا تدعه بفعل ذلك. 


رش ملعقة كبيرة من الطحين على صينية الفطيرة الإيطالية ( البيتزا) بياس 12 
انش (30 سم). ضع العجين على الصينية المرشوشة بالطحين. مد ملعقة أخرى 
من الطحين على السطح العلوي للعجين قبل أن ترقها وأثناء الرق. رق المجينة أو 
اهرسها بمرق الفطيرة الإيطالية ( البيتزا) أو مرق المجين العادي أو باستعمال كعب 
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بديك إلى أن تملا صينية الفطيرة الإيطالية (البيتزا). لا تهرس الحواف. واترك 
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شفة بعرض نحو ثلا انش (1,25 سم). يساعد ذلك 4 اإبقاء التغطية على الفطيرة 
الإيطالية (البيتزا) وتساعد على منع احتراق الحافة قبل أن تخبز بقية الفطيرة 
الإيطالية ( البيتز ا ) خُبِراً كافياً. إذا كنت تريد استخدام هذه العجينة كقشرة الفطيرة 
الإيطالية ( البيتز!). فلقد أصبحت جاهز 3 الآن لوضع مواد التغطية عليها. 


إذا كنت تريد صنع الخبز الإيطالي المسطح ( الفوكاشيا). أو إذا كنت تريد صنع 
خطيرة إيطالية (بيتزا) سميكة القشرة. غط القشرة بمنشفة صحون واتركها ترتفع 
من 10 إلى 20 دقيقة أخرى. غط الثلث المركزي من العجينة بشكل مخلخل بجبن 
مازوريلا قليل الدسم. هذا ضروري لوضع وزن اضالح حنى لا يتحول الخبز الإيطالي 
المسطح إلى خبز مرقد يوناني (بيتا) ضخم الحجم. اخبزها مدة 5 إلى 10 دقائق 
بحرارة 425 فهرنهايت (220 درجة مثوية) أو حتى تصبح بنية قليلا. اخبزها على 
حجر صنع الفطيرة الإيطالية (البيتز!) المتكدين مبمها إذا كان لديك منة؛ يصبح 
الخيز أسرع كما أن الظاهر يصبح أكثر قرمشة والد اخل أكثر طراوة. 
بديل رقم 1: صنع الخبز الإيطالي المسطح (الفوكاشيا) 
أو خبز الفطيرة الإيطالية (البيتزا) بصانعة الخبز 

ألق المقومات السابقة 2 صانعة الخبز . شغل الآلة واتر كها ترفع العجين مدة 10 
إلى 20 دفيمة بعد العجنة الثانية. إذا كنت تفضل فشرة رفيقة لا نترك العجين يرتفع 
أبدأ بعد العجنة الثانية. إذا لم تكن صانعة الخبز التى تملكها تستطيع التعامل مع مثل 
هذه الكمية الصفيرة من العجين. زد الطحين الى فنجانين والماء الى 4ل الفنجان. 
لصنع فطيرة إبطالية (بيتزا) أوخيز مسطح إيطالي (فوكاشيا) بقطر 12 إنش (30 
سم). قص ربع العجينة قبل أن تخرجها أوترقها 4 الصينية. لف الباقي بيديك على 
شكل عصيات خبز سميكة واخبزها على صينية صنع الفطائر المحلاة غير المدهونة 
مدة 5 دقائق بحرارة 425 فهرنهايت (220 مئوية) أو إلى تصبح بنية قليلا. لصنع 
فطيرة إيطالية (بيتزا) كبيرة استخدم كامل العجينة. 


البديل رقم 2: شراء خبز الفطيرة الإيطالية (البيتزا) من البقالية 


230 طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الاه المعدة 
بتوفر هذه الأيام العديد من ماركات خبز الفطيرة الإيطالية (البيتزا) 4 متاجر 
الأطعمة. لكن عليك أن تحذر من أنها قد تحتوي على كميات مزعجة من الثوم 
والبصل. أنا مثلا لا أستطيع تحمل ماركة بوبولي. لكنني أستطيع تحمل نصف خيزة 
البنير ا متعدد الحبوب من ماركة مز أ» أو أقل قليلا من النصف. 
إذا كنت تريد قشرة بسيطة جاهزة الصنع اشتر رغيفاً من الخبز الفرنسي أو 
الإيطالي. وقطعه طولياً إلى شرائح بالثخانة التي تريدها. ادهن أحد الوجهين بملعقة 
صغيرة من زيت الزيتون وسخنها 4 فرن مسخن مسبقاً إلى درجة 375 فهرنهايت 
(190 درجة مثوية) مدة 5 دقائق أو إلى أن تبدأ بالتلون باللون البني قليلا. 


الفطيرةالايطالية (البيتزا) 


يهدف هذا المقطع لإعطائك بديلاً عن القشرة الدهنية والجين المشبع بالدسم 
وتغطية اللحوم الرسمة. حرب هده الوصفات ووسع أفاقك. 


الفطيرة الإيطالية (البيتزا) النباتية المدخنة 


الكمبك المقومات 
قشرة فطيرة ايطالية ( بيتزا ) بقيا 
(انلر الوصفات نابت ) ١.‏ افشرة ضطيدة إيلاية زييتزا) يقياس 


شريحة 8/1 انش ‏ 3,125 مم ) (نحو 


اهن الوم عير بصل تكساس الحلو أو بصل فيداليا 
4 كان الى لفرت 0 


1 ملعقةه صغير د زيت الريتون 

1 ملعقة كبيرد أوراق الريحان الطازجة. مقطعة 
1 متمقة صغيرة أو حسب المذاق نعناع اسباني ( أوريفانو) مطحون 
ثلا ليبرة (125 غراماً) هليون 

دما نيبرة (125 غراماً) خطر 

“ا ليبرة (125 غراماً) بندورد طازجة 

4 أونسات (113.4 غراماً) خثارة فول صويا ( توفو) مدخنة 

4 أونسات حين موزاريلا خالى الدسم 


2 ملعقتان كبيرتان جين بارميسان مبشور خالي الدسم 
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ضع البصل 4 قدر صغير ذات ذراع. أضف ملعقة 


صفيرة من زيت الزينون و ه/ فنجان من الماء وسخن حتى 





الفليان. اتركه يغلى 5 دقائق حتى يتبخر الماء ويصبح 
البصل بثئياً: راقب البصل ولاتدعه يسودٌ. خفف الحرارة 0 
واطبخ على نار هادئة وأضف ' فنجان آخر من الماء. اتركه يطبغ على نار هادئة 
دقيقتين من الزمن إلى أن يطبخ البصل ويصبح هشأ. 

سخن ألفرن إلى حرارة 275 فهرنهايت (135 درجة مئوية). قطع الهليون إلى 
قطع بطول ! إنش (1,25 سم) إلى 1 إنش (2,5 سم) طولا ( أقصر إذا كان الهليون 
سميكاً ناضجاأً). قطع الفطر إلى شرائح بشخن 8/1 إلى 16/1 إنش (3 إلى 1,5 مم). 
قطع البندورة إلى قطع صغيرة حتى يسهل نشرها على مساحة أوسع. 

افرد زيت الزيتون على قشرة العجين باستعمال أصابعك. رش عليها الريحان 
والنعناع الإسباني (الأوريغانو) بشكل غير متساو حتى يصبح طعم كل قطعة مختلفاً 
عن الأخرى. 

افرد قطع البصل والخضراوات الفجة على الفطيرة الإيطالية (البيتزا). لا بأس 
بأن يكون ذلك غير منتظم لكن أبق الثخانة العامة متساوية على الفطيرة الإيطالية 
( البيتزا) حتى تطبخ بشكل متجانس. 

ابشر جبن فول الصويا ( التوفو) وجين المور اريلا. ورشهما على الفطيرة الإيطالية 
( البيتزا). أضف جبن البارسيمان المبشور. اطبخ 4 الفرن مدة 10 دقائق بحرارة 
5 فهرنهايت (245 مئثوية) أو حتى تبدأ قشرة الفطيرة الإيطالية (البيتزا) بالتلون 
باللون البني على حوافها. بعد الدقائق السبعة الأولىرش الفطيرة الإيطالية ( البيتزا) 
4 أو 5 مرات يا ماء بواسطة زجاجة رش. يساعد ذلك الفطر والهليون على أن يطبحا 
دون أن يجفا. 


هل تفضل تغطية فطيرة الإيطالية (البيتزا) حامضة ورطبة؟ استعمل جين الأكواخ 
الناشف بدلا من جين المورزاريلا أو الأجبان الأخرى. افخردها على الفطيرة الإيطالية 


(الييتزا) باستخد ام شوكة أو ملعفقة. لا تستعمل حين الأكواخ العادىي حيث أنه يحرر 
دع الفطيرة الإيطالية ( البيتزا) تبرد قليلا قبل تقطيعها. 


فطيرة الديك الرومي ‏ الأرضي شوكي الإيطالية (البيتزا) البيضاء 


الكمنة المقومات 
4 أونسات (113,4 غراماً) صدر ديك رومي مطبوح 
قطرميز 4 أونسات قلوب أرضي شوكي نوع كارا ميا* 


1 مييق (2--4 أاونساث) جذوع القرنبيط الأخضر الداكن ( بروكولي) 


(انظر الوصفات السابقة.) فشرة فطيرة ايطالية ( بيتزا) 


ملعقة صغفيرد بهارات ايطالية 
1 ملعقة كيرد تشاءةدوة 


قطع صدر الديك الرومي وجذوع القرنييط الأخضر الداكن ( البروكولي) إلى 
قطع صفيرة بحجم اللقمة. اطرح معظم الزيت عن قلوب الأرضي شوكي جانباً. 
اسكب بقية السائل واحتفظ به شك قدر صغير ذي قبضة. قطع قلوب الأرضي شوكي 
الى شرائح بخن 58/1 انش (3 مم). 

الخفقل استديمًا(ه اسلف قشاة انور واماء + يها 5 أشف اللمةق ا تن سائل قلت 
الأرضي شوكي الذي احتفظت به 4 القدر. سخن مع التحريك المستمر على ذار وسط 
إلى مجرد أن تبدأ الصلصة بالغليان وتسمك. اتركها تبرد قليلاً. حركها. واذا وجدت 
أنها سميكة جدأ بحيث لا يمكن مدها على الفطيرة الإيطالية ( البيتزا) بسهولة أضف 
أونستين (56,7 غراماً) من الماء وسخن حتى الفليان مرة أخرى وبرد من جديد. 

افرد ملعقة صغيرة من زيت الزيتون على فّشرة الفطيرة الإيطالية ( البيتزا). 
رش البهارات الإيطالية عليها. أضف قلوب الأرضي شوكي والديك الرومي وقطع 
القرنبيط الأخضر الداكن ( البروكوئي). غط الجميع بالصلصلة. ملفقة كبيرة تلو 
الأخرى. غط بجين مازوريلا قليل الدسم أو بجين أكواخ جاف. اخبز 10 دقائق 2 


اعم 


حرارة 475 فهرنهايت (246 درجة) أو حتى تبدأ القشرة بالتلون باللون البني على 
حوافها. برد قليلا. قطعها إلى شرائح واستمتع بها. 

” تحذير: يحتوي على الثوم. 

الفطيرةالايطالية (البينزا) دون جبن 

يمكنك الحصول على نفس هذه الفطيرة 4 المطاعم . لكن القائمين على الخدمة 
لن يصدقوا أنك تريدها هكذا ‏ دون جبن الموز اريلا. مع ذلك جربها وسوف تمرف 
السبب. اطرح الموز اريلاة وستظهر جميع النكهات اللذيذة. 


الكمية الملقومات: الفطيرة الإيطالية (البيتزا) 


4 بندورة محمفة بالشعس 
فنجان ماء ساخن 

4 أونسات (113.4 غراماً) ‏ فطر 

8 زيتون أسود 


اختياري: جين أكواخ جاف. 4 أونسات 


الكمية المقومات: صلصة اليبستو 
قشرذ فطيرذ ابطالية (بينزا ) (انظر الوصفات السابقة.) 
6 قصوص ثوم 
با فنجان ريت زيدون 
4 فنحان أوراق ريحان طازجة التفطيع 
ملعقة كبيرة صنوبر أو جوز 
5 ملشففان كتير كات جين بارسيمان مبشور خشنآ 
ب“ ملعقة صفيرة ملح 
4 ملاعق كبيرة جليب جا للدم 





اليندورة المجففة بالشمس: ضع البندورة ك فنجان. 

أصتف 4 فتجاق :مت التَاء الساخن (اللاى. يغلي تمريساً) . 

كان بر رةه ى يغلى نهرب ( 

ارتكها ترقد 30 دقيقة. انزع البندورة من الفنجان وقطمها 
الى شرائح نحو :ا انش (6,25 مم) بمجزة المطبخ. 





أ" 


و 
قدر فغارى ء المعرب. 


صلصة البسنو: قشر باستخد ام سكين حادة قصوص 
الثوم. ضع الثوم والزيت 4 قدر صلصة صغفيرأو .4 قدر 
فخاري ذي غطاء زجاجي. اشو بحرارة 275 فهر نهايت 
(135 مثوية) مع ترك الهواء يجري بحرية 4 المطبخ ‏ 
إما بتشغيل مروحة الشفط أو بفتح النوافذ (يخرج الشوي 
مركبات الكبريت بشدة). دعها تبرد. اهرس قصوص 
الثوم الطرية بشوكة. انزع أية قشور قاسية باقية. اسكب الخليط 4 هاون. أضف أوراق 
الريحانوالصنوبر أو الجوز. اطحن باستخدام مدقة الهاون إلى أن تسحق تقريباً. أضف 
جين البارسيمان المبشور والملح. اطحن حتى يختلط معظم الجبن. أضف ملعمّة كبيرة 
من الحليب؛ اخلط إلى أن تصبح كالعجين. أضف ملعقة كبير 3 أخرى من الحليب: اخلط 
صلصة سميكة متجانسة. (يمكنك أن تستعمل خلاط صغير يدلا من الهاون والمدقة). 


عنئة فينا «الشودك 


الفطر والزيتون وجبن الفيتا: قطع الفطر إلى شرائح بثخن 8/1 إنش (3 مم). 
قطع الزيتون ناعماً. قطع جين الفيتا إلى قطع بقياس 4 إنش (1,25 سم). 

صنع الفطيرة الإيطالية (البيتزا): ابدأ بقشرة الفطيرة الإيطالية الرقيقة. 
افرد نصف صلصة الباستو على القشرة. غط بالبندورة المجففة بالشمس والفطر 
والزيتون. رش قطع جين الفيتا 4 الأرجاء. ولا تحاول أن تجعلها تفطي كل إنش. 
أضف جين الأكواخ الجاف إذا كنت تريد فطيرة إيطالية ( بيتز!) أندى وأكثر جينا؛ 
لن يمفسد هذا الجمن الطعم مثلما يحربه جين الموز اريلا. (يمكنك الاحتفاظ ببقية 
صلصة البستو 4 البراد محكمة الإغلاق حتى أسبوع من الزمن). 

الحيز: اخبز بحر ارة 475 فهرنهايت (245 مثوية) مدة 10 دقائق أوحتى تبدأ حواف 
القشرة بالتلون باللون البني. لاتدع جبن الفيتا يصبح بنيأ. برد قليلآ قبل التقطيع. 


فطيرة نيوانغلاند! الإيطالية (البيتزا) المغلية 


لا. لا تفلى الفطيرذ بكاملها. لكن تغلى الصلصة. لذلك هذه ليست نكتة. 


[1- نيوانفلاند: ولابة امريكية. معنى الاسم: إنكلترا الجديدة. 
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سؤال: ما الذي يمكن أن يكون مريحاً أكثر من طعام مريح مثل الفطيرة الإيطالية 
( البيتزا)؟ طبقان مريحان ملفوفان 4 واحد. كما الوصفة المذكورذ 4 الفصل 
9 لعشاء نيوائغلاند المغلى. لا حاجة لك بدسم وملح اللحوم لتستمتع بالطعم 
قشرة الفطيرة الايبطالية ( السيتزا): (انظر الوصفات السايقة ). 

التغطية: 


“ا ليبرة (125 غرامً) شرائح الديك الرومي الكندي الرقيقة (2- 3 شرائح) 


1 متوسطة بطاطا مشوية. مقطمة الى قطع بحجم وشكل أصابع 
النطاطا الفرسية القصير 3. 

6 جزر ولآدي. مقطع الى أرباع طولياً 

و جدوع الكرفس. مقطعة إلى شرائح 4لا إنش (6,26 مم) 

“!ا فنجان بصل حلو أو خفيف مقطع ومنقوع ‏ فنجان من الماء 
الساخن 10 دقائق على الأقل 

ب“ ملعقة صغيرد بهارات تخليل. مطحونة خشتاً 

١‏ فنجان ملغاساهة 


ضع # قدر فخاري صفير شرائح الديك الرومي الكندي والكرفس 
والجزر والبصل المقطع (انزح عنه الماء أولا). وبهارات التخليل 
وفنجاناً من الماء. سخن حتى الغليان. (إذا كنت تستعمل فرن 
الأمواج الدقيقة ‏ المايكرويف ‏ ضعه على العالي مدة 4 دقائق). 
اطبخ بنار هادئة 10 دقائق ( معيار الطاقة 2 من 10 إذا كنت تستعمل 





فرن الأمواج الدقيقة). اسكب الماء الساخن 4 قدر فخاري آخر. 


مسرة المعلبخ ٠المعرب.‏ 


ضع ملعقة كببرة من نشاء الذرة 4 فنجان مدور القعر. أضف 
ملعقتين كبيرتين من الماء. اخلط بالإصبع إلى أن لا تبقى أية كتل. حركه بحركة الدوامة 
حتى لايستقر. ثم اسكب خليط الماءوالنشاء يه الماء الساخن الناتج عن طبخ الخضر اوات. 
سخن على حرارة وسط مع التحريك المستمر إلى أن يسمك المحلول إلى حساء. 
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اخرد كتل البطاطا والجرر والبصل وشرائح الديك الرومي الكتدي قوق الفطيرة 
الإيطالية ثم اسكب الصلصة قوق الجميع حتى مسافة “ا إنش (1,25 سم ) من حافة 
المشرة. رش ملعمة صغيرد من زيت الرزيتون فوق المطير 3 
اخبز بحرارة 425 فهرنهايت (220 مئوية) مدة 20 إلى 25 دقيقة. إلى أن تصبح 
حواف القشرة بنية ويصيح لون التغطية بنيأ قليلا هنا وهناك. خذ مبسطأ كبيراً 
وازلقه تحت الفطيرة وانظر ما إذا كان القعر بنياً قليلآً. عندما يصبح بنياً قليلاً 
أخرج الفطيرة من الفرن. قطع إلى قطع كبيرة بمقص أو بمجزة مطبخ. ثم قدمها. 


حشوة الخبز اليسيطة 
الكمية لشخصين المقومات 


6 أونسات (170 غراماً) فتات خبز معبأ مسبقاً وغير مبهر 
١‏ جذع كبير أو جدذعين صغيرين كرفس 

1 ملعقة كبيرة اختياري: كرفس مجفف 

2 رشتان نجيت* 

ب ملمقة صغير د قصين 

لا ملعقة صغيرة أو حسب المذاق ملح أو بديل الملح نوسولت 

2 ملعقتان كير تان مدهون خبر 


متاق (إذالاتستسملت كرس هجقف) 


ذوب مدهون الخبز ك الماء الساخن باستعمال فنجان قياس بقيس فنجانين. سرع 
العملية بالخلط بشوكة. ضع المقومات الجافة 4 قدر فخارى صغير. اسكب خليط 
الماء ومدهون الخبز بشكل متساو على المقومات الجافة مبتدئاً بالحواف الخارجية 
إذا أردت تغطية ملوحة باللون البني فلا تغطها؛ رش بدلاً من ذلك بخاخ طعام بنكهة 
الزبدد على السطح مدد خمس ثوان. 


د 3 ذير: 5 منوي توابل 5 حيت على مواد محخرسة للمعد د. 
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فحت عه عد 331 التق وق نت عند شراء أقلففة فمغية جنااهة1 دكات بشن 
تحتوي المعجنات فيها على البيض الكامل إذ! كانت تبدو صغراء. يجعل البيض الكامل 
معجنات المطاعم متميزة وأكثر نكهة وألن طعماً: وقد 
يستعمل البيض بكمية زائدة # الممجنات غالية الثمن 2 
قسم المثلجات من متاجر الأطعمة. إن السميد. الذي يبدو 
لونه أصفر قليلا. ليس طحين قمح كامل لكنه يحتوي على 
كمية من البروتينات أكثر من الطحين الأبيض العادى. 





لتجنب التسمم بالمعجنات الفاسدة. لا تستعمل السميد . الممرب. 
الممجنات المبردة التي انتهت مدة صلا حيتها. وانظر بعنأاية الى المعجنات غير 
المبردة ( الجافة) قبل أن تطهيها لأنها قد تتعضن. 

إن الأشكال الفاخرة تكلف أكثر. لكنني لا أجد أي سبب لدفع المزيد من المال 
لشراء ماركة معجنات دون أخرى. إن قوام المنتج المطبوخ يعتمد على حقيقة أن 
المعجنات كانت جافة فبل الطبخ وليس على الماركة. النتيجة النهائية بعد الطبيخ 
تعطي التسوية المطلوبة. أذا بدات بمعجنات جافة فإنك تحتاج ألى وقت طبخ اطول 
من الوقت اللازم لطبخ المعجنات الطرية الميردة. وهذا سيجعل الجزء الخارجي 
من المعجنات أطرى من الجزء الداخلي. 


صنع المعجنات 
اذا كت تمتتك حاتعة معجتات فار جو متك أن تستبطليا كل مرة؟ لل. ليس كل 
تستطيع أختز ان المعحنات المصنوعة 2ك المنزل بحاألة حيدة. اصنع المعجنات. ثم نشفها 
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طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الام المعدة 





على رف إلى أن تمتنع عن الالتصاق ببعضها. ثم خذ قبضة منها (4 - 6 أونسات. 
4 . 170 غراما) لفها بلطف لمجرد أن تتسع 
بكيس ثلاجات بقياس نصف لتر ثم أحكم إغلاق 
الكيس وضعه # المجمدة. تصنع وصفات ال معجنات 
المعيارية مدّل الوصفات المذكورة فيما يلى كمية نكمي 
ثمانية أشحخاص. لذلك. وما لم يكن لديك عشيرة 
كبيرة تطعمها. فإنه سيتبقى لديك كمية كبيرة من 
المعجئات تحفظها ث2 المحمدة. 





صائمة الممحسنات قوت 


الكمرة المقومات 


6 أونسات (170 غراما) بدائل البيض 
(يكافيٌ 3 بيضات) 


1 لقة هيم ملح أو بدائل الملح 
1 ملمقة كبيرة زيت الكانولا أو زيت الزيتون 


باستعمال هذه المقومات. اتبع التعليمات التي تأتي 
مع صانعة المعجنات. لا تترك صانعة المعجنات نظيفة 
نظافتها الأصلية. بل غبرها بالطعين قبل كل عملية 
صنع حتى لا تلتصق المعجنات الناتجة بالآلة. كذلك غبر 
المعجنات بالطحين قبل أن تمررها 4 الآنة كل مرة وقبل 2 المجنات الشربطية 
حتى أن تفكر بوضع المعجنات بعضها فوق بعض. للفيرسيا» اينويب 





اذا لم يكن هناك تعليه أت مع صائعة الممحنات أو كانت التعليمات باللفة الابطالية 
وكنت لا تجيد الإيطالية فجرب ما يلى. ايدأ بصنع المعجنات الشريطية (الفتوسين) 
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اخلط جميع المقومات مع بعضها إلى مجرد أن 
تلتصق ببعضها وتبدو متجانسة 2 اللون. اقطع 
العجينة أو مزقها إلى ثماني كرات متساوية تقريبا 
4 الحجم. أجر كرة عبر الآلة على أسمك قياس. 
اثن المنتج على بعضه. أعد إمرارها # الآلة مرة 
أخرى. كرر ذلك عدة مرات إلى أن تخرج حبال 
المعجنات من الآلة دون أن تتمز ق أو تتكوم. كرر نفس 
الشيء مع الكرات الثمانية. ثم أنزل عيار السماكة آلة ماركاتو أتلاس .الممرّب. 
أضيق بدرجتين وكرر العملية. كرر ذلك إلى أن تصبح الحبال بالرفع الذي تريده. 
بالنسية للمعجنات الشربطية ( الفتوسين). فإن القياس 5 من القفياسات السيع على 
آلة ماركاتو أتلاس ذات الذراع اليدوي التقليدية تعطى معجنات عصائبية مكتنزة. 
بينما القياس 6 من القياسات السبع يعطي معجنات عصائبية (نودلز ) رفيعة نسبيا 
تمسك كمية أكبر من الصلصة وهي أسهل لف على الشوكة. 





المعجنات المنزلية الضاخرة 

إذا كنتم تريدون معجنات ألذ طمماً أو أكثر تلوناً فهاكم بعض الإضافات. 

لكن تذكروا أن المعجنات هي الجزء الأساسى من الوصفة. إذا كنتم ستضعون شيئاً 
ذا طعم قوي عليها فاستخدموا المعجنات البسيطة. يفضل استعمال المعجنات المبهرة 
بسيطة مثلاً باتياع تعليمات طبخ المعجنات اللاحقة. 

المعجنات المرقطة ذات الطعم المميز: أضف ملعقة صغيرة من التمناع الإسباني 
(الأوريغانو) المطحون. أو ملعقة صغيرة من الريحان المطحون. أو نصف ملعقة 

المعجنات البرتقالية اللون: استعمل البندورة بالكامل بدلا من بدائل البيض. 

المعجنات الخضراء اللون: استعمل 3 أونسات (85 غراماً) من السبانخ المغلية 
المهروسة (وليس المقطعة) و3 أونسات من بدائل البيض. 


صنع المعجئات بالالة ذات ذراع التدويراليدوي 
استعمال صاثئعة المعمحنات ذات ذراع التدوير من ماركة ماركاتو اتلاس 


ضع الطحين والملح 4 زبدية عريضة. أضف بدائل البيض والزيت على السطح 
واخلطها بملعقة خشبية. حالما يمسك الخليط بعضه بعضاً ‏ كرة واحدة اغمسه 2 
طحين مخلخل ومرره 4 آلة صنع المعجنات على أكبر قياس. السر ‏ صنع المعجنات 
دون أن تلتصق مع بعضها هو الاستمرار ك رش القليل من الطحين على السطح قبل 
كل تمريرة 4ك أسطوانة الآلة. 

اثن العجينة على نفسها مرة ومررها عبر الآلة. كرر العملية إلى أن تمتنع العجينة 
عن الالتصاق بالأسطوانات على الإطلاق وتصنع صفيحة متجانسة غير مشققة. إذا 
كات قاقر الاق عن حجرت تنس امد ولفات وتمريو إك أصدف شيعه كرد 
من الماء واعجنها بلطف وأدخل العجينة 4 الآلة ببطء وأبدأ بالتدوير من جديد. حالما 
تمر عبر الآلة دون أن تتكسر. تكون قد عجنت عجناً كافياً. 

قسم العجينة إلى ثماني قطع. زد مقياس الرفع درجة على صائعة المعجنات و مرر 
قطع المجين. ثم زد درجتين من الرفع كل مرة إلى أن تحصل على الرفع الذي تريده. 


لا تحاول صنع الشعيرية من اول مرة؛ حيث إنها صعية جدا. 


طبخ المعجنات 


ل 3 


اغل لتر من الماء لكل ثمن من العجين تطبخه. أضف م ملعقة من الملح أو بدائل 
المح و ملعقة من الزيت لكل لتر من الماء. لاتسقط أكثر من قبضة من المعجنات 4 كل 
مرد 2 الماء المفلى. تنضج هذه المعجنات بسرعة. عندما تكون طاز جة ذإنها لا تحتاج 
لأكثر من دقيقتين. الكن طبخها حتى 5 دقائق لا يجعلها مع ذلك طرية جداً. عندما 
تكون مجمدة عدة أسابيع. فقد تستغرق وقتأ أطول. أي 5 دقائق أو أكثر حسب درجة 
المتانة التي تحبها. 
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معجنات البرو الشريطية (فتوسين ألبرو) 
الكمية لشخصيسن المحوهمات 


6 أونسات (170 غراماً) معجنات شريطية (فتوسين) صنع منزلي 
كم ماءتساخن 

6 ملمقة صفيرة ملح أو بدائل الملع 

1 ملعقة صغير 3 زيت كانولا أو زيت زيتون 

4 أونسات (113.4) مدهون خبز 

2 اونستان (56,7 غراماً) قشدة حامضة خالية الدسم 


1 ملعقة كبيرة أو حسب المذاق جين بارسيمان مبشور ماركة ويت وتشر 


اخلط مدهون الخبز والفقسشدة الحامضة وملمقة كييرة من زيت الزيتون مع بعضها 
لش زبدية صغيرة3. صم الماع الساخن والملح وملعقة صغفيرة من الزيت 2 ابريق الغلى. 
سخن حتى الغليان. اضف المعجنات الشريطية ( الفتوسين). اطبخ كما ذكرنا سابقا 
إلى أن تنضج حسبما تحبها. انزح المعجنات الشريطية (الفتوسين) ل مصضاة. 
أغسل تحث صثيور الماء الحار. 
ضع المعجنات الشريطية (الفتوسين) 4 زبدية. أضف خليط مدهون الخيز 
والقشدة الحامضة وزيت الزيتون. قلب لكي تغطي المعجنات بالتساوي. رش الجين 
المبشور على السطح. زين باليقدونس أو الريحان أو النعناع الإسباني (الأوريغانو) 
كما تحب. ثم قدمها. 
معجنات كاربونار! الشريطية (فتوسين كاربونارا) 
معجنات كاربونارا الشريطية # شكلها الأصلي طبق مالح مبهر يقطر بالبيض 
وصلصة فشدية. انظر قيما كنت توافق على أن هذه الوصفة البديلة تعطيك نفس 
المعشدية و الطعم اللدذين تريدهما. 
الكمية لشخصين المقومات 
4 أونسات (113,4 غراماً) معجنات شريطية (فتوسين) 


ملعقة صغيرة ملح أو بدائل الملح 
“ا فنجان. مع 6 إنشات (15 سم) بصل أخضر مقطع 
من عرقها الأخضر. منقوعة 4 ماء 

ساخن 10 دقائق على الأقل 


بخاخ طبخ بنكهة الزبدة 
4 أونسات ماعاتارة 
2 أونستان (56.7 غراماً) شرائح ديك رومي سميكة 
4 أونسات قشدة حامضة خالية الدسم 
2 ملمعقتان كبيرتان جين بارسيمان مبشور 


2 أونستان (تعادلان بيضة واحدة) 22 بدائل البيضص 


ملعقة صنغيرة أوراق نعناع اسباني ( أويفانو) مهروسة 


قطع شرائح الديك الرومي السميكة إلى شرائح طويلة ورقيقة. إذا كنت تريد 
استخدام الخضراوات فنظفها وقطعها الآن. 

قس ا ملعقة صفيرة من التمناع الإسباني ( الأورغانو) وضعها # الهاون. اهرسها 

ضع الماء الساخن والملح # قدر طبخ المعجنات. ضع فدر طبح المعحنات على الثار 
حتى يفلي. عندما يفلي الماء أضف المعجنات الشريطية (الفتوسين) وحرك كل دقيقة 
أو دقيقتين لمنع المعجنات الشريطية من الالتصاق مع بعضها. حالما يغلي الخليط من 
حشة انن! لمتكي 
القدر. أضف أونستين من الماء البارد وسخن حتى الغليان السريع على نار وسط - 
حار. دع كامل الماء يتبخر واستمر ل التسخين إلى أن يصبح البصل نصف ‏ بني. 

أضف مباشرة أونستين إضافيتين مئ الماء البارد وأضف اللحم. 

عندما يغلي القدر. إما أضف الخضراوات واتركها تتبخر مدة دقيقتين أو ثلاث 
دقائق أو إذا كنت تريد الأمر أكثر بساطة اتجه مباشرة إلى صنع الصلصة. لكي 
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تقوم بذلك أيعد القدر عن النار. ثم أضف القشدة الحامضة خالية الدسم وجبن 
البارسيمان المبشور قليل الدسم وبدائل البيض. حرك بلطف بملعقة صفيرة إلى أن 
تتجانس الصلصة وتصبح رقيقة. أعدها على النار على حر ارة وسط وحرك باستمرار 
إلى أن تسمك لكن دون أن تغلي (يستغرق ذلك دقيقة أو دقيقتين) 

جاللا”لا تمود' الممخحتاتم الشريطية (العتوسية)ءقانتية على الأستان. اسكرها ذ 
مصفاة واغسلها وقسم المعجنات الشريطية 4# زبديتي معجنات مدفئتين. أضف 4 
ملعقة صغيرة من زيت الزيتون الى كل قسم وحرك عدة ثوان. 

رش النعناع الإسباني (الأوريغانو) المطحون على بمب -- 
المعجنات واسكب الصلصة على السطح. قدمها مع بي- 





عصير عنب أبيض أو عصير تفاح غازي. 
لاتصنع هذه الوصفة وجبة متوازنة دون السلطة 
إل إذا أضفت اليها الخضراوات. هاك اقتراحاً 
نيافة؟ عغل الكياة التئافة ل" تار1. : 
لإضياقة يفن ١الشياة‏ التجاتية (التى العاربوهار فطر يورتوبيلو ( المعرب) 
خذ حبة كاملة من قخطر البورتوبيلو وه ليبرة (125 غراما) من كل من فاصولياء 
خضراء مقطعة على الطريقة الفرنسية (شرائح طولانية) . وقرنات اليازلاء. وجذوع 
العو تنيظ) الأخضر الداكن (اليووكؤلك ) المفظية طؤلاً. “اسضمل كقياك معماوية من 
هذه الخضر اوات حتى لا يتغلب طعم أحدها على بقية الطبق. اطبخ جميع الخضر اوات 
على نار هادئة مدد دقيقتين ث المدر الصفيرة قبل أن تضيع بدائثل البيض و المشدد 
الصلصة رمادياً بدل اللون القشدي المصمر. 


الديك الرومي والمعجنات 
الكمية المقومات 
3 أونسات (85 غراماً) صبور الديك الرومي. شرائح 


اي صعتر الير 


40 طريقة بايك الطبيعية لمعالجة الام المعدة 


5 ملاعق كبير د مرق. دجاج أو ديك رومى 
2 ملعقنان كيير تان قشدة حامضة خالية الدسم 
3 أوئسات معجنات حجم اللقمة 


2 أونستان (56,7 غراماً)2 صلصية التوت اليرى 


حرك المقومات الأربع الأولى مع بعضها. سخنها جميعاً ببطء إلى أن تصبح ساخنة 
لكن دون بقبقة أو غليان. 

اغل المعجنات 4 نفس الوقت 4 نصف لتر من الماء المالح إلى أن تطرى ثم انزح 
عنها الماء. أضف صلصة التوت البري. اخلطه مع المعجنات. أعد تسخين خليط 
المعجنات والتوت البري إلى أن يسخن. 


قدم خليط الديك الرومي إلى جائب مركب المعجنات والتوت اليري. يصلح مع 
هذا بطاطا حلوة (يام) مطبوخة بالفرن. كما أن الخضار الخضراء تضيف بعض 
التباين 4 الطعم واللون. 


المعجئات يبصلصة الدجاج ( ستروغانوف الدجاج) 


ناذا يسبب اليصل كل ذلك الإزّعاج؟ كيف يمكننا الحصول على طعم اليصل 
الذي نحبه مع اللحم ونتجنب 4 نفس الوقت الآثار الجانبية اللاحقة؟ يحتوي 
البصل على مر كبات الكبريت العضوية. عندما تتعرض هذه المركبات للحمض أ 
المعدة فإنها تتفكك وتشكل حمض الكبريتي. يدا ضيه + : حمض مؤذ © المعد3. 
لا عجب أنه يؤذي! لكن لا يتوجب عليك أن تتناول | ظ 
الحمض المؤذي كي تحصل على طهم البصل. يحتوي 
اتلكراث (المراصيا) على كمية معتدلة من المواد التى 
تعطي البصل طممه ولا تحتوي سوى على القليل من 
المواد المشكلة للحمض. إن المركبات الكبريتية العضوية 
طيارة وهي تتيدد بسرعة بالتسخين إلى حرارة عالية 
وبطردها بالبخار. 





الكميةهة لشخصس 
6 أونسات (170 غراماً) 


2 لترين 


1 ملعقة صفيرة 

بماك ذلك الإنشات الست ( 15 سم) 
الأولى من العرق الأخضر 

3-2 انشات (7,5-5 سم) للتزيين 


6 فتجان 

6 أونسات 

1[ ملعقة صغفيرة 
6 أونسات 

1 

[/8 ملعقة صغيرة 


الآدوات: 


إبريق علي فياس 5 لترات 


البحصير: 
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المقومات 
قطع معجنات بحجم ا للقمة_مغزلية (فوسيلي' ). 
قوافع. مجوفة قصيرد (يمكزووكة ] . حلزونية 
(روتيلي3). شرائط معجنات الحساء العريضة 
ماء ساخن 

ملع أو نوسولت 

ريت ريدون 


كراث ( أو بصل أخضر) 


قمم الكراث الأخضر أو البصل الأخضر القاسية 
بخاح زيت طبخ بنكهة الربدة 

ماء يارد 

فطر طازج 

حبيبات مرق الدجاج 

قشددة حامضة خالية الدسم 

صدر دجاح مشوي 

فلفل مطحون ناعمأ 


سكين قص عريضة النصل 
لوح نقطيع 





السابقة فافرد ملعقة صغير د من اللين العادي على صدر دجاج دون 
جلد (لا حاجة لنزع العظام ) واشوها ك فرن التحميص مدة 15 ارا المت الوا 
(روتيلي) ٠المعرب»‏ 
1 المعجنات المفزلية: معجنات على شكل مفازل صفيرة. غوسيلي: من اللفة الإبطالية: مفزل. (المعرب) 
2 المعكرونة: معجنات بأى من الأشكال المختلفة الأنبوبية. خاصة الأنابيب القصيرة الملتوبة. من 
الإبطالية: القصير البدين (المعرب) 
3 المعجنات اللولبية (روتيلي ): معجنات لولبية الشكل. من الإبطالية: تولب (المعرب) 


212 طريقة بايك الطبيعية للعالجة الام المعدة 
0 دقيقة دقيقة: قائبا اياها مرد إلى أن تنضج (لا يبقى أ ي لون زهري عندما تدخل سكيناً 
حادد ا اذا كان العظم ليذ آل موكودا فائزع العظام عن الصدر 


بعد أن يبرد قليلا. 

قطع الكراث إلى قروش بثخن 8/1 إلى 4/1 إنش (3 - 6 ملم) وقص المروش 
بالنصف. إن الكراث لطيف جداً بحيث إنك لا تحتاج لأن تفعل ذلك تحت الماء 
[يصعب تمطيع الخضراوات تحت الماء على كل حال ). قطمع المفطر إن شرائح 
بثخن 8/1 إلى 4/1 إنش (3- 6 ملم). قطع الدجاج إلى قطع بحجم 1 ١‏ 1 < 4/1 
إنش (25 25 ١‏ 6 ملم). 

الحطد لحطيم: 

ضع الإبريق على دار بحرارد وسط و ضع فيه لترين من الماء والملح والزيت. 

حالما تصبع الماء على الثنار. رس المدر ذات الذراع رشأ يفي صمع المدر على 
حرارة وسط وأضف الكراث المقطع. قدت 4/1 فنحان من الماء بهل مل3 ثوان واطبخ 
دقيقتين من الزمن إلى أن يتبخر كامل الماء. أثناء الطبخ هز ذراع القدر بين حين 
وآخر لتوزيع الكراث بالتساوي على القدر وفصل القطع الكبيرة إلى قطع صغيرة. 
استمر 4 مراقبة القدرء لأنه حالما يتبخر كامل الماء ويبدأ الكراث بالتلون باللون 
الثار. هدف ذلك هو أن يطرح الكراث كامل حموضهةه 2 الهواء ويعطي طعماأ حين؟ 
دون أن يحترق. 

عندما يغلى الماء 2 الابريق راخا ال اك ثم استمر # تحضير الصلصة مع 
حل اي د إلى آخر. 6 وبري دكادة قيال 
عنها. عندما تسبح الصلصة جاهزد انزح الماع عن المعحنات يسكبها كك مصضاد. 
أغسل مرد بماء الصنيور الحار قبل التقذيم. 
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أضف إلى الكر اث المتلون باللون البني والماء الذي هو فيه حبيبات المرق. حرق 
القدر حركة دوامة بلطف إلى أن تذوب الحبيبات. أضف الفطر وغط القدر واطبخ 
خمف النار إلى منخفضة. أضف القشدة الحامضة والد جاج. حرك بالمغرفة عدة 
ثوان إلى أن يتجانس اللون ويصبح الخليط سميكاً. لا تدع الصلصة تغلي وإلآ فإنها 
التقدانم : 
(65 مثوية). اسكب الصلصة على السطح تاركاً حيزأً من المعجنات دون تفطية 
لإعطاء تباين ل# اللون والقوام. تعطي قطع الكراث الأخضر زينة جميلة وتضيف 
ألغ الدجاج واستعمل 8 أونسات (226,8 غراماً) من فطر بورتوبيلو بدلا من 
الأونسات الستة من الفطر الصغير. قطع الفطر إلى شرائح بخن نحو 6 مم. كل ما 
تحتاجه من الطبخ هو القلي بزيت الزيتون وملعقتين من الماء من دقيقة إلى دقيقتين 


أو حتى يبدأ الفطر بأن يصبح طريا. 
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الفصل التاسع عشر 
البطاطا والاًطباق المعتمدة 
على البطاطا 


يمكن دائماً طبخ البطاطا بالشوي يه الفرن أو الغلى # الماء. كلما قطعت البطاطا 
إلى قطع أصغر كان نضجها أسرع. إذا كنت تعتقد أن طبخ البطاطا 4 قدر من الماء 
مضيعة للوقت والكهرباء ولم يكن لديك قلق بشأن ما يحدثه فرن الأمواج الدقيقة 
( المايكرويف) 4 المحتوبات الغذائية للطعم يمكنك عندها أن تستخدم فرن الأمواج 
الدقيقة لطهي البطاطا. لا يمكن لأحد أن يعرف ماذا سيخبرنا المستقبل. لكن 
بعض النتائج التي ظهرت # روسيا تظهر أن فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) 
ينقص محتوى الفيتامينات من الطعام: ويمكنه أن يعبث بالجز يات فتتحول إلى مواد 
مسرطنة. كما أنه يقلل «محتوى مجال الطاقة الحيوي» مهما كان ذلك يعني. لكنني 
بحثت # الأدب العلمى فلم أجد ما يدعم هذه الادعاءات. 

إذا كنت تميل لاستخدام فرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويف) فاتبع التعليمات 
التي جاءت 4# كتيب الفرن وستحصل دائمأ تقريباً على نتائج مرضية. لكن هناك مع 
ذلك عدة أمور لا تخبرك بها الكتب. يتعلق الأمر الأول بالمحتوى المائي. يمكن لبطاطا 
إيداهو' أن تحتوي ‏ 65 خ المثة منها على وزن جاف. بينما لا تحتوي البطاطا 
الحمراء الجديدة إلآ على نحو ثلث تلك النسبة. وحيث إن فرن الأمواج الدقيقة 
الحمراء يعمل على تحريك جزيثّات الماء ليقوم بالتسخين فقد يخطر على بالك أن 
طبخ البطاطا سيكون أبطأ لأنها تحتوي على كمية الماء يجب تسحخينها. لا. بالعكس. 
فهي تستغرق وقتأ أقل. وأيضأ لأنها مكونة ب معظمها من الماء. فهي لا تشوى 2 
فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) إلى بطاطا مشوية. وانما تطبخ يذ شرن الأمواج 
الدقيقة الى ما يشبه البطاطا المسلوقة نصف_- جافة. 


1- بطاطا إبداهو: نسبة إلى ولابة إبداهو. بطاطا طوبلة لها جلد بني قاس (المعرب) 


400 طريقة بايك الطبيفية لمعألجة الام المغدة 
هناك أمر غريب أيضأً تشعر به عند تناول بطاطا إيداهو مباشرة عندما تخرج من 
شرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويض). فحيث إنها تطبخ بالتبخير من الداخل فإن الجلد 
دائماً يبصبح رطبأ من الداخل. لا بأس بذلك إذ! كنت لا تأكل الجلد ولا تريد الكثير من 
المذاق. لكن وسط البطاطا يفتقر إلى طعم جلد البطاطا الملوحة للون البني. تتلاعم 
الوصفات التالية مع كل من نوعى البطاطا وتعطي التتائج التقليدية اللذيذة. 


البطاطا الحمراء المسلوقة بسرعة وسهولة 
الكمية لشخصين المقومات 


1 ليبرة (زنصف كيلو غرام) بطاطا حمراء 
2 أونستان (56,7 غراماً) 2 ماء دلفئ 


1 ملعقة كبيرة مدهون الخبز 

1 ملعقة صفيرد نقدونس أذ الشيتك 

د ملمقة صغيرد اختياري لمن معدته أقوى: 
قلفل هتغاري حلو 

“ا ملمقة صغيرة أو فنجيت * 1 


* تحذير : تحتوى توابل فجيت على مواد معخرشة للمعدد. 


اغسل ليبرة (نصف كيلو غرام) من اليطاطا 
وافركها. يجب طبخ البطاطا الحمراء الجديدة التي 
هي بحجم كرد الغولف أو أصغر بكاملها دون تقطيع. 
أما البطاطا الحمراء الأكبر فيجب أن تقطع إلى أربعة 
أرباع حتى تنضج بالتساوي. ضع البطاطا 4 قدر 





النطاطا! الجديعة > السسراء :ميب 

صلصة. (أو ل قدر زجاجي أو سيراميكي إذا كنت تطهوها بمرن الأمواج الدقيقة - 

1 توايل فجيت: ماركة تجارية من التوايل. الاسم مشتق من كلمة خضراوات. المحتويات: خميرة 
خاصة مزروعة على دبس أسود. عشب البحر. بروتين محلمه. بصل مشوي. بنور الشيث. فلفل 
أبيض ناضج. كرفس. يقدونس. أنزيم البابائين. ذرور الفطر. قشر الليمون والبرتقال. إضافة إلى 
مجموعة أعشاب معطرة من التعناع البري والريحان والسمسق واكليل الجبل والزعتر. «المعربء 
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المايكرويف). أضف كمية من الماء تكفي تقريباً لجول البطاطا تطفو (أو دا فنجان من 
الماء إذا كنت تطبخها بفرن الأمواج الدقيقة المايكرويف). وغط تفطية مخلخلة. اغل 
نحو 10 دقائق تصبح البطاطا طرية:. أو اطبخها ف قرن الأمو اج الدقيقة المايكرويف 
وأتّت تلبسن فماق حمل القدون. بسرقة حت لأانثالك البضاز شك قطعةهن :البمناعكا 


بالشوكة. يجب أن تتحطم بسهولة. إذا لم يحصل ذلك فتفقّد كمية الماء # قعر القدر. 
أضف ملعقة كبيرة من الماء اذا كان القعر جافاً. واطبخ دقيقة أخرى ثم دقيقة فدقيقة 


الخ أن تنجح اليطاطا ك اختبار الشوكة. 


عندما تنضج البطاط. أضف مدهون الخبز وما اخترته من البقدونس أو الشبث. قلب 
البطاطا ف البنائل والأعشناب الحطرية باستبفال طلمقة كبيرة الى أن تكسى يهنا جيدا. 


إذا كنت تفضل بطاطا بنية أقوى نكهة وكانت معدتك تتحمل البصل. لا تضع 
الأعشاب العطرية وصع الملفل والمفحيت قيل ان يلي تغلب اليطاطا لتكسيها. يمكن 0 
تقدم البطاطا ساحنة أو باردة. إذا كنت تنوي تقديمها باردة. قافعل ذلك نفس اليوم 
أو ل اليوم التائي. لكن ليس بعد ذلك. لا تحافظ البطاطا على نفسها جيداً. حيث 
يصبح لها طهم اليطاطا البائتة نه المميز . وارحوك_ ألا تعيد تستغينها: والا كان طعم 
البيطاطا البائتةه قوياً قعلاً. 


بطاطا إيداهو المشوية السريعة 

اغسل البطاطا وافر كها. الليف الخشن أفضل من القماش للتنظيف الجيد. اقطع 
العيون والأماكن المضروبة. اثقب البطاطا حتى المركز .قم بذلك # مكانين 2# البطاطا 
متوسطة الحجم (يمكن القيام بطعنة تمر من طرف إلى آخر طللما أنك تقوم بذلك 
على لوح التقطيع وليس وأنت تحمل حبة البطاطا 4 الهواء). و4 ثلاثة أو أربعة أمكنة 
ل البطاطا الضخمة حتى لا تتشقق أو تنفجر عند الشوي. إذا أحدثت عند د 
الفموضة قو قا دبضوة دقتى ب ثقوباً جنائد5 (والآفان البظاطا ستشف كتير ): قعل 
أكمل الثقب إلى المركز كك مكان القطع. 
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ضع البطاطا يي طبق يتحمل الطبخ بفرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويف). تنفع 
أطباق كوريل وكذلك معظم أطباق الخزف طاما أنه ليس لها حافة معدنية (ذهب. 
فضة. إلخ.) إذا كنت تطبخ ثلاث حبات من البطاطا أو أكثر فصفها على شكل حلقة 
صغيرة حول مركز الطبق. يجب أن تواجه نهاياتها الطويلة بعضها البيعض دون تماس. 
يكفي مقدار ربع انش ( 6 مم) من المسافة الفاصلة. مهما قالت الكتب. ضع طبق 
البطاطا 4 مركز أرض فرن الأمواج الدقيقة. 


اطبخ 4 فرن الأمواج الدقيقة على العالي مدة | 
دفيقتين اذا كنت تطبخ حبة بطاطا واحدة,. و 3 





دقائق إذا كنت تطبخ حبتين. و 4 دقائكق إذا كنت 
تطبخ 3 حبات. و 5 دقائق إذا كنت تطبخ 4 حيات. 
اضغط أي من حيات البطاطا الصغيرة باستعمال | 
أسفل ملعقة كبيرة (حسيئاً. يمكتك استعمالق طبقكوريل الشزغ.الممرب 
إصبعك إذ! كنت قوياً ولن ترفع دعوى ضدي إذا حرقت إصيعك). إذا بعجت فقد 
نضجت:؛ أخرجها عندئذ من الفرن. اقلب البطاطا التى لا تزال قاسية باستعمال 
قفاز حمل القدور. دورها 180 درجة على محورها الطولي بحيث يصبح الوجه 
السفلي ف الأعلى 

اطبخها فرن الأمواج الدقيقة نمس المدة السابقة ناقص دقيقّة لكل حبة بطاطا 
أخرجتها من الفرن. يجب أن تنجح جميع حبات البطاطا الآن ف اختبار الملعقة. 
لا تتوقف عن الطبخ بعد. ضع حبات البطاطا ك فرن تحميص. على مسافقة جيدد 
عن بعضهاء لكن يجب أن تكون جميعها الجزء الحار. لوحها إلى اللون البني قليلاً 
بالتعميص على مقياس كام لك أداة التحميص. اذا لم تتواخر هذه الخدمة 3 


الفرن الذي تملكه يكفي تسخين الفرن إلى درجة 450 فهرنهايت (230 درجة مئوية) 
لش الوقت الذي تطهى فيه البطاطا © خرن الأمواج الدفيقة. ثم سخن البطاطا 2 


الفرن 3 إلى 5 دقائق. أخرج البطاطا الملوحة باللون البني من فرن التحميص بعناية. 
لآن جلدها الآن ساحن جدا. 
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أصابع البطاطا الفرئسية 

ل الأصابع الحميمية: سطحها الخارجي بني ومشيع بالزيت؛ ومن ثم مفطى 
بصلصة البتدورة. لذيذة. لكن مجرد التفكير بها يسبب حرقة معدبة. لكن هاكم 
وصفة تعطيكم أكثر سو سرد يدن معيول: شدة التركيبة لدّيذة بمقدار 3 على مقيراس 


اللذة من 0 الى 4. 
الكمية لشخصين المقومات 
2 وسهل بطاطا ايداهو. كل حبة بوزن 6 أونسات (70 !1 


غراماً) تقريباً 
2 أونسة ‏ أونستان بدائل البيض ماركة إيغ بيترز 
(56,77-38.35 غراما) 
71 2/1 متثمقة صغيرة قلفل هنفاري حلو 
بخاخ طبخ بنكهة الزبدة 
صلصة بندورة ماركة جنيووين سن. للتفميس 


55 1 0 


قطع البطاطا إلى شر ائط لا يزيد سطح مقطعها عن 8/3 أنش مربع (2.3 سه2). 
نشفها بورق التنشيف. ضعها 4 زبدية قليلة العمق. غبرها بالفلفل الحلو. اسكب بدائل 
البيض عليها. قلبها بأصابعك حتى تكسيهم بالتساوي. بغ صينية خبز بقياس 6 ١‏ 9 
إنشات (15- 22,5 سم) بغزارة (مدة 6 إلى 8 ثوان) بيخاخ الطبخ بنكهة الزبدة. 

رتب البطاطا ‏ الصينية بحيث لا تلامس بعضها البعض كثيراً. 

اخيز 4 فرن تحميص مسخن مسبقاً بحرارة 425 فهرنهايت (220 مثوية) مدة 
5 دقيقة. إلى أن تصبح بلون بني ذهبي. قدمها مع كا ملعقة صغيرة من الصلصة أو 
مدهون الخيز (انظر الفصل 14 ). 
عشاء سشوانغلاندالمسلوق لك نصف ساعة 

لاتحتاج الى كل الدسم والملح الموجود 4 الوصفة الأصلية لتستمتع بعشاء نيوإنغلا ند 
المسلوق. تحتوي شراتح الدذيك الرومي الكتدى الرفيقة على 2-5 المنةخقط من الدرسم. 
عندما تقطع فإنها تضفي الطعم المدخن على الخضراوات بسرعة. 


[1- نوسولت: ماركة تجاربة من بدائل الملح: مزيج من كلور البوتاسيوم وغلوتامات البوتاسيوم 


الكمية المقومات 

ليبرة (250 غراماً) شرائح ديك رومي رقيقة 

(6 شرائح سميكة) 

4 5 بطاطا متوسطة. مقشرد 
ومقطعة أربمة أرباع 
ومقطمة الى 12 قطعة 

كا ليبرة (250 غراماً) 2 جزر ولادى كامل 

4 فنجان بصل أبيض مدور . مقطع 

1 فلمقة مير بهارات تخليل 


وعاء خزلك بقياس لترين ماءلملء 


صف شرائح الديك الرومي 2# قعر القدر الفخاري. رتب فوقها البطاط الحلوة 
(اليام) والبطاطا العادية والجزر. ثم رش عليها البصل المقطع وبهارات التخليل. 
أضف الماء لتغطي البطاطا ولكن ليس الجزر أو البصل. سخن حتى الغليان (على 
العالي 4 فرن الأمواج الدقيقة ‏ المابكرويف ‏ نحو 4 دقائق لكل ليبرة - نصف كيلو 
غرام ‏ أو 15 دقيقة كز من كلى). اطبخ على نار هادئة 15 دقيقة (2 من 10 4 فخرن 
الأمواج الدقيقة ‏ المايكرويف) أو حتى تدخل الشوكة عبر البطاطا والبطاطا الحلوة 
(اليام ) بسهولة. تستطيع أن تقدمها الآن. 


الكميك المحقومات 

“ا ليبرة (250 غراماً) <١‏ شرائع سمك سليمان (السالمون) السميكة 
[ ملعقةهة كيرد لبن عادي خالي الدسم 

1 مليقة سوفيزة إكليل الجبل 


8 أونسات (226.8 غراماً) قشدة حامضة قليلة الدسم 


ملفقة صغير د ملح او نوسولت 


281 


إكليل الجبل والطر خون. افرد اللين على القطع. اشو سمك سليمان ( السالمون) نحو 
5 دقيقة إلى أن يصبح بلون زهري فاتح بكاملها. اتركه تبرد. انزع العظم والجلد. 
واهرس اللحم بشوكة. ضع 4 علبة بلاستيكية ذات غطاء محكم سمك سليمان 
(السالمون) والقشدة الكريمية وبمية إكليل الجبل والطر حون والملح. يردها 4 البراد. 
يمكن أن تستخدم كتغميسة مع البسكويت الناشف. 


ضع سمك سليمان (السالمون) 4 صينية خبز قليلة العمق. غط بنصف كمية 


مدهون سمك سليمان (السالمون) الحار مع البطاطا المفرومة الينية 

أصنع اليطاطا المفرومة البئية كما 4 الفصل 14. افصل البطاطا المفرومة البنية 
إلى أربعة أقراص. ضع على كل واحد منها ا فنجان من تفميسة سمك سليمان 
( السالمون). سخن # فرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويض) أو كك الفرن إلى مجرد أن 
تصبح التفميسة دافئة. قد مها مباشرة. 
طبق التحريك ‏ القلي الاي رلندي 

ماذا تسمي الطبق المطبوخ بالقلي مع التحريك والذي 
لا بحتوي على الأرز أو عصائب المعجنات5 بالتأكيد إنه ليس 
صينياً. من ناحية أخرى هل تصدق أن الصويا والزنجبيل 
يتلا ءمان جيداً مع البطاطا. هذه وصفة أخرى لطبق سريع لا 





الزنجبيل ,المعربء 
بحتاج أي عناء لتحويله إلى طبق أساسي. افحص اقتر احات التقديم 4# نهاية الوصفة 
لاختيار الأطباق الجانبية التي تتذاسب معها. 


الكمية المقومات 
2 ومنل بطاطا مشوية 
3 أونسات (85 غراماً)< أزهار القرشبيط 
1 جدع الكرقس 

1[ كنيرة او 2.شهير1:5و/6 »ور 

جزر صغير جداً 

2 أونستان (56,7 غراماً) قطر 


1 صدر دجاج. دون جلد 

فنجان بصل قليل الحمض (فيداليا) مقطع 
ومتقوع 10 دقائق ك4 ماء ساخن 

1 ملعقة كبيرد خل تضاح 

1 ملمقة صغيرة صلصدة صويا قليلة الملح 

2 ملعقتان كبيرتان أمينات براغ السائلة 

م ملعقة صغفيرة زنجبيل مطحون 

ا ملعقة صفيرد فحيت* 

2 ملعقتان كبيرتان طحين 

2 ملعقتان كشيرتان زيت كانولا 


* تحذير: تحتوى توابل فجيت على مواد مخرشة للمعدة. 


افرك البطاطا. ألقها ‏ قدر صلصة واسلقها إلى أن تصبح طرية (نحو 10 
دقائق): أو اثقب كل حبة بطاطا ثقبين كي يخرج منها البخار وضعها 4 فرن 
الأمواج الدقيقة ( المايكرويف) 4 5 دقائق إلى أن تصيح طرية. اتركها تبرد حتى 
تستطيع الإمساك بها دون أن تحترق يداك. ل نفس الوقت اغسل صدر الدجاج 
وقطعه إلى شرائح بشخن ا إنش (6 مم )؛: وضعه جانبا. قطع الجزر والكرفس إلى 
قطع بحجم اللقمة بثخن لا يزيد على :ا إنش. قطع الفطر إلى قطع بخن /! إنش 
واتركه جانباً. 


ضع ملعقة كبيرة من زيت الكانولا. 4 مقلاة بقطر 12 إنش (30 سم ). سخن إلى أن 
يرق الزيت لكن قبل أن يدخن. انزح الماء عن البصل 
المقطع وأضف البصل إلى المقلاة الساخنة. اقل على يي 
حرارة وسط إلى أن يتلوح البصل باللون البني قليلا . 
اكس قطع الدجاج بهز ملعقتين كبيرتين من الطحين 
عليها. اقل مع التحريك. مقلباً من أن إلى آخر مدة 





المقلاة ٠‏ الممرب. 
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2 الى 3 دقائق حتى تصبح قطع الدجاج بنية اللون قليلا وصار لونها أبيض 4 كامل 
سماكتها. أخرج الدجاج والبصل من المقلاة. 

أضف ملعقة كبيرة من زيت الكانولا إلى المقلاة. ألق فيها الكرفس والجزر 
والقرنبيط. اقل مع التحريك مدة دقيقة. أضف كأساً من الماء الساخن. أضف 
خل التفاح والمجيت والزتجييل. حرك لتخرج المواد الدجاجية البنية العالقة 
على القعر. غط ال مقلاة. واتركها تفلي 3 دقائق. بينما هي تغلي قطع البطاطا 
المشوية 4# فرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويف) إلى كتل بقياس 0,5 < 0,5 ٠‏ 1 إنش 
1,35 125 2,5 سق ): 

أضف الفطر إلى المقلاة. حرك. اغل دقيقة أخرى. أضف الدجاج واليطاطا 
المقطعة. سخن مرة أخرى حتى الغليان. حرك لتفطية الدجاج والبطاطا بالصلصة 
التي تشكلت. انقلها الى زيدية التقديم وقدمها. 

اقتراحات للتقديم: تقدم البطاطا الحلوة طبقاً جانبياً جيداً. يمتص الخبز 
الناشف المرق بسهولة. تقدم صلصة توت الأرض منزلية الصنع (انظر الفهرس) 
تيايناً رائعاً. 
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الففصل العشرون 
الآرزوالاطباق المعتمدة 
على الآرز 


الآرز الآبيض 

بالنسبة لأهل الصين. فإن الأرز الدقيق الحجم فكرة 
سخيفة. حيث إنه لا يفنترض لديهم أن يكون الأرز الأبيض 
مفككاً. كل حبة على حدة. بل أن يجب أن يكون لصوقاً حتى 
يمكن تناوله بالعيد ان. كما أن تقديم الأرز بهذه الطريقة سهل 
جداً. كل ما عليك التأكد منه هو استعمال ملاعق غرف حادد 
الحواف نسبياً وليس الملاعق السميكة الكليلة الطرف حتى 
تستطيع غرف الكمية التى تريدها. 

هاكم سببأ آخر لاستعمال الأرز الأبيض غير المطبوخ مسبقاً: إنه سريع الطهي. لا 
يوجد أي سبب يجعله يستفرق وقتأ أطول ليطبخغ بالمقارنة مع بقية الوجبة. 





عيدان اول الملمام 
العصيني .المعرب. 


لكن هناك سبيأ وجيهأ مع ذلك لعدم تقديم الأرز الأبيض. إنه يمتص بسرعة 
كبيرة كسرعة امتصاص السكر النقي. لذلك فهو يجعلك تشعر بالجوع مجدداً بسرعة 
ويضع عبا على إنتاجك من الإنسولين. إن نصيحتي لك هي أن تطبخ الأرز البني بدلا 
عن الأبيض. لكن إذا كنت تريد الأرز الأبيض ذهاك طريقة التحضير. 
الكمية لشخصين المقومات 
4 أونسات (113.4 غراماً) أرز أبيضص 
8 أونسات (226,8 غراماً ) ماء ساخن 


ضع المقومين .4 قدر صلصة ( أو ع قدر ز جاجي أو سيراميكي إذا كنت ستستعمل فرن 
الأمواج الدقيقة المايكرويف) يتسع لترأ على الأقل. غط بالكامل لكن مع بعض الرخاوة. 
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طريقة بايك الطبيفية لممالجة الام المعدة 


يمكن للطبق الخزي أن ينفع لتفطية القدر الدائثري 
الشكل. (تذكر أنه يجب عدم وضع أي معدن ك4 فرن | 
الأمواج الدقيقة ‏ المايكرويض). سخن الأرز والماء إلى أن 
يصل إلى الغليان (-# فرن الأمواج الدقيقة المأيكرويف 
على مفيار «العالي» مدة دفيقتين). خفف حرارة الموقد 
المدرج المعايير إلى منخفض.ء أو إذا كنت تستعمل فرن 
الأمواج الدقيقة أوقفه حتى لا ينسكب القدر (وإلآ وجدت 
كتلة قذرة 4 فرن الأمواج الدقيقة. أو قدر ملتصق إلى قاع الفرن. أو الغطاء ملتصق 
بالقدر). اطبخ على نار هادئة 10 دقائق ( أو .# فرن الأمواج الدقيقة ‏ المايكرويف- على 
أقل درجة تجعل ماء الأرز يغلي فترة قليلة ‏ كل دقيقة أي 1 - 2 من أصل 10 ). 


بدا را ك1 عقا اية 





الموشد المدرح المعايير 0 


يمكنك تقدم الأرز مباشرة. حيث إن طريقة الطبخ البطيء هذه تقلل من كمية 
البخار الحي التي تخرج عندما تفتح الغطاء. لكن الآمن أن تنتظر 1 إلى 5 دفائق. كما 
أن الأرز سيبقى ساخناً 4 فرن الأمواج الدقيقة. قدم الأرز بعد ذلك .2# القدر نفسه 
بحيث يبقى ساخناً على مائدة الطعام. 


الأرز البني أو البري 


الأرز اليئى هو الشكل من الأرز الذى يمتِضن أقتسياضكا أبطأ ويحتوي على مواد 
مفيدة مثل البروتين والألياف والفيتامينات والطعم البندقي. 


الك يه لد - :7 الكميات 
4 أونسات (113,4 غراماً) أرز بنى أو برى أو خليط 
6 أونسات (170 غراماً) 2 ماءساخن 
إضافات لانعاش الأرز 
قبل الطبخ: 
[ ملعقة صغيرة بلورات مرق الدجاج أو البقر 
1[ جنة فى : كرفس. مقطع ناعماً 
قبل التقديم 
1 ملمقة كبير د لوز مقطع شظايا 
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ضع الأرز والماء قدر صلصة ( أوقدر ز جاجي أوسيراميكي للطبخ #فرن الأمواج 
الدقيقة) يتسع لترأ على الأقل. غط بالكامل لكن مع بعض الرخاوة. سخن حتى الفليان 
(.4فرن الأمواج الدقيقة على العالي مدة 2 إلى 3 دقائق). خفف الحرارد للطبخ على 
نار هادتة او اوقف فرن الامواج الدفيقة عندها حتى لا يغلي القدر نفسه. ثم أطبخ على 
نار هادئة ( أو فرن الأمواج الدقيقة ‏ المايكرويف ‏ على معيار خفيف. 2 من أصل 
0). بعد 20 دقيقة أمل القدر وأنت ترتدي قفازات استعمال القدر الحار لترى إذا 
نفذت الماء. وإلآ استمر 2 إلى 5 دقائق إضافية إلى أن لا يبقى أي ماء 4 القعر. 

قد تجد أنك قد تحتاج لمضغ الأرز البني كثيراً ما لم تضف أربع أونسات أخرى 
(113.4 غراماً) من الماء المفلي الآن وتطبخ على نار هادئة 10 دقائق أخرى. 

يمكنك تقديم الأرز مباشرة. لكن إذا كنت قد استخدمت فرن الأمواج الدقيقة 
فانتبه حيث إن البخار الحي قد يحرقك عندما تفتح الغطاء. الأفضل أن تنتظر 1 إلى 
5 دقائق قبل التقديم. 


ارزبة الفطر السهلة 

قدمت الأرزية-4 التسعينات بشكلها السريع الملائم لطبقة رجال الأعمال المشفولة. 
من ناحية أخرىذإن الوصفة العادية لصنع الأرزية تتطلب نصف ساعة من التحريك. 
وهذا يعني درجة كبيرة من الجهد 4 المطبخ لا تلائم أبدأ رجال الأعمال المشغولين. 
انظر ما اذا كانت هذه الوصفة أكثر منطقية. 


الكمية لشخصين المقومات 
5 أونسات (141.75 غراماً) أرز الأرزية (انظر الشرح) 


ا أونسة (7 غرامات) جافة فطر بورسيئي 


2 فنجانان ماء ساخن 
دا ملعقة صغير د فجيت* 

1 ملعقة كبيرد زيت زيتون 
1 ملعقة صغفير 3 مدهون خبز 


* تحذير: تحتوى توابل فجيت على مواد مخرشة للمعدة. 
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يفترض للارزية أن تتطلب نوعاً خاصاً من أرز الأرزية الإيطالي. ويفضل أرز 
الأنواع. فليس هناك سبب يمنعك من استخد ام أي أرز متوسط الحبة. على عكس الأرز 
ذي الحبة الطويلة. فإن جميع أنواع الأرز هذه تحرر الكثير من محتواها من النشاء 
2ق ماء الطبخ. لذنك يصبح الماء تخينا مثل الصلصة. مأ المانع ل ذلك؟ ما الصلصة 
بعض الدسم لتحسين المذاق والشعور بالصلصة على اللسان. إذا استخدمت أرز أبيض 
متوسط الحبة فتوقع أن يطبخ بسرعة أكبر لأن حبيباته أصغر من أرز الأرزية. وتوقع 
أن يكون طرياً ‏ الوسط. 

35 الفطر الجاف وضعه ع فنجان من الماء الساخن لإعادة دتمييهة. ضع زيت 
الزيتنون 2 قدر سير اميكى يتحمل الحرارد المستخدمة. سحن على حر ارة وسط الى 
أن يصبح ساخناً. أضف الأرز ومن ثم مدهون الخبز. حرك كل بضعة ثوان باستممال 
مبسط مسطح إلى أن بيدأ الأرز بالتشقق أو تصبح بعض حباته بنية اللون. لا تدع 
جميع الحبات تصبح بنية. يجب أل تستفرق العملية أكثر من نحو دقيقتين. 

ثم اسكب الفطر والماء 4 قدر صلصة وأضف فنجاناً آخر من الماء. أضف الفجيت 
والملح أو بدائل الملح. حركها قليلا حتى يتجانس لونها. عندما تصل مرة أخرى للفليان 
غطها برخاوة وابدا بالطبخ على نار هادئة ( أو ضعها ش فرن الأمواج الدقيقة ‏ 
المايكرويض). اطبخ على نار هادئة ( أو فرن الأمواج الدقيقة على معيار 10/2 كحد 
أعظمي) مدة 13 دقيقة أو حتى يزول معظم السائل. 

الخكفر"الأوق: ابقل شرك تزيها قرا ارين مدوعة صقي قر مسلط القبريق الى 
ملمفقة كبيرة باردة. انتظر بضع ثوان ومن ثم تذوقها. يكون الأرر ناضجا عندما يكون 
طرياً مع قليل من المضغية فيه. 

أخرج الأرزية من الحرارة حالما تصبح بكاملها طرية. ضع قطعتين من الجليد 
وحركهما ف الأرز حتى تبرد الصلصة قليلا. يساعد ذلك على منع الأرز من امتصاص 
كامل الصلصة. وإلآ تكتل الأرز وهو راقد. قدمه دون غطاء مباشرة: قبل أن يصيح 
ميدكا حدا. 
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الارز الخاطئٌ 
هذا الطبق الذي يقلد أرز روني سهل الصنع ويضفي النكهة على جميع أنواع العشاء. 
الكمية لأربعة إلى ستة اشخاص2 المقومات 


شعيرية مقطعة بأطوال قصيرة (1 إئنش. 
5 سم) أو أقل 


1 فنجان أرز أبيض طويل الحبة ( أو أرز بتي مسفوع) 

1 ملعقّة صغيرد بلورات مرق الدجاج 

[ ملعدة صغيرة كرفس حاف 

2 ملعقتان كبيرتان أو كرفس طازح مقطع 

ملعقة صغير 3 فنجيت* 

1 ملعقة صغير د او قطع بصل مجفف اذا امكن احتمالها 

لا ملعقة صفير 3 نمناع إسباني ( أوريغاتو) مجفف 

1 ملعقة صغيرد أو أوراق نمناع إسباني (أرويغانو) مجففة 
4 المنزل 

[ ملمقة كيرد زيت كانولا 


لوح الشعيرية قئيلا ‏ الزيت 4 قدر صلصة تتسع للترين. حرك من آن إلى آخر 3 
5 دقائق الى أن تصيح المعجنات ذات لون بتي ذهبي دون أن م أضف 3 فناجين 
من الماء الساخن وجميع المقومات الأخرى. سخن حتى الغليان. اطبخ بعد ذلك على 
نار هادئة نحو 15 دقيقة أو حتى يأخذ الأرز والمعجنات جميع الماء. 


* تحذير: تحتوى توابل فجيت على مواد مخرشة للممعدة. 
خضار شهية وأرز لذين (زمن الطبخ من 30 الى 45 دقيقة) 


الكمية حسب عددالاأشخاص المقومات 


11255 250 500 سيانخ طازجة. غرامات 
ا 1 2 قرع زوشينى الأخضر متوسط الحجم 
و 2 1 نمناع اسباني ( أوريفانو). ملعقة صغيرة 


1 1 1 زعدر . ملمقة صغيرد 


1 2 4 زيت زينون. ملعقة كبيرة 
1 2 4 جوز مفتت. ملعقة كبيرد 
حسب المذاق صلصسة بندورد 

1 1 2 أو اكير حجم قدر الصلصة. لتر 
الأرز 

0.35 56,7 113.4 خليط أرز لندبيرمغ البتي والأرز 
البرى. غرامات 

5 56,7 1134 عسيق ناه قد دغر املف 

5 56,7 4ىر3]] أرز بني 

و 1 ّ زيت كائولا. ملعقة كيرد 

/ 1[ 3 عنا +« ساخن. فنا عن 

و م00 1 ملح أو نوسولت. ملعقة صغيرة 

1 1 2 قدر زجاجي أو سيراميكي. الحجم باللثر 

1مط 3 0 6 الوقت التقديري للغليان. دقائق 


خليط الأرز. قس وضع الكميات اللازمة من كل من 
نوع الأرز وكذلك العدس م قدر زجاجي أو سير أميكي. 
قلبها بالشوكة باحثاً عن حصى. اطرح أية مواد غريبة. 
اغسل المزيج بقدر من الماء الساخن. اطرح الماء لكن لا 
قزحه. اترك الخليظ نديا رطبا. أضف“"اثاء الساحت | 


والزيت والملح. غط بإحكام. سحن على وسط ‏ عالي 





شرع زوشيمي الأخضر ,اللعمرب. 
(اوضع كه فرن الامواج الدقيقة ‏ الميكرويف ‏ على العألي) إلى أن بيدا بالغليان. 
اطبخ على نار هادئة ( أو #فرن الأمواج الدقيقة ‏ المايكرويف- على أقل معيار) مدة 
0 إلى 40 دقيقة. إلى أن يمتص كامل ال ماء ويجلس العدس على السطح مزغياً. 
الخضراوات. عندما تبدأ بطبخ خليط الأرز على النار الهادئة. خذ سكين تمشير 
نصف_ كليلة وقشر القرع هنا وهناك وأنت تمسك بالسكين ونصلها للأسفل وكأنك 
ستقطع المرع نصفين. استمر بالتقشير إلى أن تتخلص من جميع الندبات والضربات. 
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لاتنزع أيأمن القشر الأخضر القاتم الذي حالته صحية جيدة. ثم خذ مقشرة البطاطا 
وابر قرع الزوشيني الأخضر كما تبري القلم. أمسك القرع من أحد الطرفين واضرب 
المقشرة على باقي الطول لتقشير شرائح رقيقة تبدو وكأنها معجنات شريطية ذات 
حواف خضراء داكئة. فشر على لوح تقطيع الخبز للحفاظ على القشور. عندما تصل 
إلى اليذور. دور المرع قليلا حنتى تستطيع تقشير المادة الجيدة وترك السيئة. إذا كنت 
تطبخ لأكثر من شخص واحد. وعندما تصل إلى نهاية بذرية سيثة المنظر, لا تقطعها. 
أمسك النهاية بدلا من ذلك وابدأ ببري النصف الثاني. 

تزرع السبانخ فد التراب القذر. كما أن لها جذوعاً تلتف حولها وتحتبس القدارة. 
لذلك فإن الخطوة الأولى لش تنظيف السبانخ هى التخلص من المصدر الأساسي 
للقذارة. أمسك جرزة السبانخ 2 يدك اليسرى والجذوع نحو الأسفل. أمسك الجذوع 
على طولها بيدك اليمنى. لف رسغك وكأنك تلف عصا طرية لتكسرها بالنصف. ألق 
نصف الجذوع # القمامة. 

أمسك ورقتين من السبانخ تحت صنبور الماء الدافي أو البارد ومر بأصابفك 
على السبانخ. ألق الأوراق التى تجدها شفافة أو مخاطية # القمامة. اترك السبانخ 
الجيدة رطبة على لوح تقطيع الخبر . 

اسكب الآن زيت الزيتون على قدر صلصة لا تلصق أو 4# وعاء طهي مدور القعر. 
هز الزيت 4# الوعاء بلطف لتكسوه بالزيت. ابدأ بتسخين القدر على حرارة وسط 
استعمل حرارة 250 فهرنهايت (120 مئوية) إذا كنت تستعمل وعاء طهى مدور 
القعر كهربائي. حالما تبدأ القدر بان تصبح ساخنة أضف قرع الزوشيني الأخضر. 
عندما تبدأ بالغليان أضف السبانخ على السطح. بعد دقيقة من الزمن حرك السبانخ 
لتخلطها مع القرع الساخن. إذا كان وعاؤك كهربائياً أطفته مباشرة. إذا كنت تطهو 
باستعمال الفاز. انتظر نصف دقيقة ثم أطي التار. 
التقديم 

ضع حصصاً من الخضراوات الساخنة وخليط الأرز الساخن 4 زبدية معجنات 
ساخنة. رش الجوز المفتت على الأرز. وأضف التزبين (انظر الفقرة التالية). ضع 
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الزينة عند نقطة الساعة 12 من زيدية المعجنات. وإذا برز أي منها خارج شفة 
الزبدية فإن المنظر سيكون أجمل. 

التزيين. أسهله التزيين بالصلصة. المقدار القليل منها يعطي لمسة إضافية لخليط 
الأرز. ابحث عن صلصة تحبها لكنها لاتهاجم معدتك بحرارتها. من بين الأنواع التجارية 
التي أفضلها صلصة البندورة ماركة سنبراند. تعطي قطعة من الفريز ( الفراولة) على 

ورقة سبانخ غير مطبوخة منظراً جميلاً وهي تنعش الحلق بين لقمات الطعام الساخن. 
أو أضف شريحة كييرة من الليمون وحفنة من البقدونس. إن عصير الليمون. لسبب 
ماء يجعل السبانخ زبدية الطعم ومنعشة بما يجعلك تشعر أنك تريد تلتهمها كما يلتهمها 
ببّاي!. لا تتناولها بجشع إذا كنت تأكل مع أشخاص مرهفي الإحساس. 
الليتشو الأونغارية 

بدأ هذا الطبق طبقاً هنغارياً. وقبل أن تقولوا. «أكل شعوبي.. . طعام غريب.» 
دعوني أخبركم أن المائدة الهنغاريةقد أخذت الكثير من تقنياتها من الطعام الفرنسي. 
كذلك حصل بعض التبادل المعاكس من الهنغارية إلى الفرنسية. إن الهنغاريين وليس 
الفرنسيين هم الذين اخترعوا المعجنات الهلالية ( الكرواسان). جاء الشكل الهلالي 
للاحتفال بنصر عظيم على الأتراك. لا شيء أروع من قضم شعار الأعداء لطعام 
الإفطار. أليس كذلك؟ بالطبع. عندما حل الفرنسيون والنمساويون محل الأتراك 2 
اعتلاء سدة النصر. احتلوا بدورهم هنفارياء لكنهم كانوا أقل شراسة نسبياً. 

الشكل الأصلي هن الليتشو مفعم بالفليفلة الخضراء ( التي جاء منها الاسم) 
والبصل والبندورة.ربما تكون البندورة قد جاءت بتأثير ملكة إبطالية جاءت إلى 
القصر مع طباخيها الإيطاليين 4 القرون الوسطى. لكن الليتشو قد تكون # الوافع 

قد جاعت من صربيا. لذلك دعونا نتجاهل الأصل العرقي وننتبه للطبخ. 

تحتوي الليتشو الأصلية على ملعقة كبيرة من الفلفل الهنغاري الحلو ب كل حصة 
(نمم. ملعقة كبيرة وليس ملعمقة صغيرة ). عند ما يضاف اللحم. وهو عادة لحم غزال 
أو لحم بقر. فيفترض عندها أن تسمى ليتشو مع اللحم. قد لا ترغب معدتك 2# 


1 بباي: شخصية كرتونية مشهورة. بحار يلتهم السبانخ فيكتسب قوى جبارة 
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الاقتراب من هذا الخليط. لكن تذكر : القليل من البهارات الأنطف شك هذا الطبق لن 
تضرك. كما أن حلقك قد اعتاد الآن على الاستمتاع بالطعم المرهف لأنك قد ابتعدت 
منذ زمن عن الأطعمة المخرشة. 


جر بهذه الليتشو مر ة واحدة وقد ترغب بأن تتضم إلى المحاربين القدماء 4 جيش 
هاسبورخ ل الماء التحية على «الرجل الهنفارى!». 


الكمية لشتخصسس المقوهمات 
4 أونسات (113.4 غراماً) أرز أبيض أو أرز بنى مسفع 
8 أونسات (226.8 غراماً) ءا 
نصف. مقطع خشنأ ومنقوع ‏ الماء اذا أمكن بصل مدور أو كراث 
بخاخ طبخ بنكهة الزبدة 
/ صدر دجاج دون جلد 
2 أونستان (56,7 غراماً) شرائع ديك رومي ثخينة 
5 مجموع وزنها 1 أونسة (28.35 غراماً) <١‏ جزرولادي. مكسر الى قطع صغيرة 
“ رأس. بوزن 8 أونسات قرنبيط. مقطع الى زهرات صغيرد 
2 كل منهما مقطع الى 6 شرائح بندورة خوخية 
[ ملعقة صفيرد بلورات مرق البقر 
ملعقة صفيرة فلفل هنغفاري حلو ( لا حار) 


اغسل الخضراوات. قطّع البصل (أو الكراث) والجزر والبندورة إلى شرائح. 
كسم المرنبيط الى زهر أت صغير ة. 

ابدأ أولا بالأرز. ضع 4 قدر رجاجي أو سيراميكي (ماركة بايركس أو كورنتغوير 
أفضل الأنواع للتسخين السريع وإنقاص الالتصاق) 8 أونسات (226,8 غراماً) من 
الماء الساخن والأرز. سخنها حتى الغليان ثم اطبخ على نار هادئة 10 دقائق ( أو 
استعمل فرن الأمواج الدقيقة ‏ المايكرويف ‏ زمناً قدره 2:22 على العالي ثم 10:00 
على المنخفض. أي عيار 2 على مقياس من 1 إلى 10). 

بخ قمر قدر ذات ذراع بقياس لترين ببخاخ الطبخ بنكهة الزبدة مدة ثلاث ثوان. 
ابد أ بتسخين القدر على ثار وسط عال. أضف البصل ( أو الكراث). أضف أونستين 
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(56,7 غراماً) من الماء البارد. اغل إلى أن ينشف الماء وتصبح نصف كمية البصل 
ملوحة باللون البني (ليس الأسود). أضف الأونستين الثانيتين من الماء البارد مباشرة. 
وأضف الدجاج وشرائح الديك الرومي. اتركه على النار حتى يختفي الماء تقريباً ولون 
اللحم قد أصبح بنيا على وجه واحد. أضف الخضراوات وأضف 4 أونسات (113,4 
غراماً) من الماء. ويلورات المرق والقلفل. عندما يبدأ السائل بالغليان غط القدر 
وخفف الحرارة إلى المنخفض. اطبخ على نار هادئة 6 دقائق أو حتى يصبح بالإمكان 
تغب القرنبيط بسهولة بشوكة بلاستيكية حادة. ارفع القدر عن النار. سيبقى الطيق 
ساخناً إذا بقي مغطى 5 دقائق أو أطول. حسب ما يلزم للآرز لينتهي من الطبخ. 

للتقديم اسكب الليتشو على الأرز. قدمه مع خبز مقرمش ومدهون خبز . قدم معه 
قائمة صيئية من و صفات لحم و< خضار مطبوخة با لقلي مع التحريك 
الطعام الصيني ممتع. يتطلب التحضير الفسيل والضرب الفني. ولا يتطلب 
الكثير غير ذلك. الطبخ سريع. وتناول الطعام سهل. بكاد لا يحتاج إلى سكين أبدا. 
هناك تنوع كبير شك الطعام الصيني. وحتى بعض المفاجآت أحياناً 4 القوام والألوان 
والأشكال. لذلك اجعل الأمر ممتعاً بعدم الامتناع عن اتباع الوصفات كما هي. 
تشكل المقومات المذكورة 4 الوصفات .ذائمة صينية» معدلة. كما أن التوجيهات 
مصممة كى نقدم الطعام 5 عدد من الأاشخاص تريده ولكي تستطيع صنع عدد 
كبير من التراكيب المختلفة. جرب أولا الاقتراحات الأولى من كل صنف. ما لم تكن 
غير متوافرة لديك. تذكر أنه لا حاجة لك بأن تشترى العديد من المقومات الغريبة 
لتكون الوجبة «صحيحة». استعمل من كل صنف من البد اذل المقومات التى تحيها. 
يمكنك حتى أن تنسى فكرة التنويع وتضع نوعاً أساسياً واحداً من الخضراوات 2 
الطبقء. وربما مع المليل من اللحم واي طعام مقرمش لتحويل الخضر اوات الى طيق 
أساسى. يمكن لهذا التقييد أن يفيد كثيراً اذا كانت خضر اواتك الأساسية طاز جة وقد 


صنعت صلصة ذات نكهة قوية معها. إذا قمت بذلك فاحرص على استخدام الكثير 
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من الخضر أوات التى اخترتها. أي نحو نصف ليبر د (250 غراماً) لكل شخص:؛ ا 
الخضر اوات لا تشبع كثيراً. 

الآأدوات 

ميزان لوزن الأونسات (الغرامات) 

قدر زجاجي أو سيراميكي سعة لترين مع غطاء زجاجي 

مقلاة أو قدر مدور القعر بقطر 10 انشات (25 سم) 

سكين لقطع الحضراوات 

لوج بعطبح 


زبدية تمديم فياس 1 لتر 


الكمية للشخص الواحد المقومات 

لصنع الأرز: 

2 أونستان (56,7 غراماً) أرز: أبيض أو بنى 

4 - 5 اونسات (141.75-113.4 غراماً) ماء 

الحصسيير اللدصم 

1 ملمقة صفيرة لكل شخص زيت الكانولا. طحين 

5/1 بصل أخضر مع عرق بطول 6 إنشات (15 سم ) 
لتحضير الخضراوات 

1 ملعقة صغير3 زيت كانولا 

2 أونسة (340 غراماً) خليك خضراوات 


اختر عنصراً من كل من الأعمدة التالية: 


صلصه خضار عالي البروتين 

كرفس قرنبيط بروكولي بازلاء © قرناتها جزر ولادي كامل 
كسشاء الماء سنورد قاصوئياء خضراء بشارة حزر 

لوز مشظلى قرنبيط عاد * فرنات بازلاء مقصومة 
ملفوف صيني (نابا) يقطين أصفر ١١‏ جوز هليون 

فجل صيني خضراوات ** 


خس صيئى أبيض ذرة ولادي 

وأخضر ( بوك تشوي) 

* انقعه ثم اطبخه على نار هادئة في الماء العادي مدة 30 دقيقة 
** سبانخ. شوندر, كرنب أخضر. هندباء مشرشرة الحواف.. إلخ 


لصنهم ا لصلصة ' 
شاي أعشاب عطرية حامضة (زينجر 
الأعتاب البرية. أو الزنجر الأحمر. أو 
زنجر الليمون. أو بيغلوليمون) . 

2-1 معلقة كبيرة أو ملعقتان اختيارى إذا كانت معدتك تتحمله: 


خل أبيض أو خل تفاح 

© فنجان ماء 

1 ملعقة صغير د عسل 

1 ملعقة صغير د نشاء فر 

2 ملعقتان صفير تان أمينات براغ السائلة 

ملعقة صفير 3 بلورات مرق دجاج قليل الملع 
مسحوق خليط مرق 


التحضير السهل 


قطع البصل الأخضر أو الكراث إلى قروش 7777 
بشخانة /! إنش (6 مم). ثم قطع كل قرش نصمين. ١‏ 
ضعها كك وعاء زجاجي أو بلاستيكي وغطها بالماء. 
وأحكم الغطاء ثم احفظها 4 اليراد طوال الليل 
(يمكن أن يحفظ 3 أيام). يمكنك أن تستخدم ظ 
تكن تنو ارا محنق 2:01 1ن أن مصلل اشاس د 
اتعلة سكا التجق الاخضر. أن هذه الأنواع 
الكبيرة الحلوة من البصل قليلة الحمض بحيث قد تستطيع همضمها دون حتى أن تنقعها 
بالماء قبل الاستعمال. 4 محاولاتك الأولى. قطع البصل إلى شرائح كبيرة السطح ورقيقة 
الثغن بحيث تساهم 4 إضفاء النكهة حتى ولم تأكل البصل نفسه. 

اذا لم يتوافر لديك الوقت لانتظار اليصل طوال الليل فقطعه ناعماً وضعه 2 
فنجان. أضف إليه فنجاناً من الماء الساخن واتركه يرقد 10 دقائق. انزح السائل ذا 
الرائحة القوية واستعمل شوكة أو إصبعك لإبقاء البصل ف الفنجان. اغسل بقليل من 


8 


الماء ثم انزحه مرة آخر 






بازلاء الاسكا «الكمرب. 
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أختر الخضراوات التى تريدها. لا يوجد إلزام 
ل توصية اختيار عنصر من كل عمود. انتق ما تحبه | 
لكن ضع 4 ذهنك ضرورة موازنة النكهة والقوام. | 
لا تريد كل شيء حلوأ ولا تريد كل شيء على شكل | 
صتصية] ناكرب اتوازن.إذ امك كريه شير الوق تتوص سرب 
اشتر خضراوات مقطعة ومغسولة مسبقاً مثل ماركة بروكولي ووكلي أو انظر 4 قسم 
السلطات بحثأاً عن خليط يحتوي على الأنواع التى تحبها. 






التحضير المماشر 


بجب تقطيع الخضر اوات الكاملة حتى تنضج مع بعضها يه مدة قصيرة. وال لتوجب 
عليك أن تقوم بطبخ متتابع للعناصر كقائد فرقة موسيقية بحاول وضع كل عازف # 
مكانه عند أداء القطعة الموسيقية. قطع الخضراوات 
إلى قطع بحجم اللممة. هذا يعني بالنسبة للفاصولياء 
الخضراء والهليون قطفاً لا تنجاوز الإنش (2,5 سم) 
طولا. إذا كانت الفاصولياء عريضة فيجب أن تقطع 
نصف ذلك الطول. لكن لا تقطع الفاصولياء طولانياً 
وال نضجت بسرعة كبيرة. كذالك يجب ألا تقطع قرنات ! 
البازلاء والاا لسقطت منها البذور. وعندها 
البازلاء وقرناتها زيادة عن اللزوم. 











يمكن تمطيع المرنبيط القرنييط الأستَطثر الداكن كسشرء اماع الست 
(بروكولي) باليد إلى زهرات صفيرة أو يمكنك تقطيع تلك الخضراوات التي تنتمي 
إلى الفصيلة الصليبية بثخانة /ا إنش (6 مم). تعمل السكين مثلما تعمل الأصايع 
أو ربما أفضل. لا تدع شعور الأشخاص المتزمتين ف الموضوع يثنيك عن التقطيه 
بالسكين. لا تؤذي السكين الطعم ولا تؤذي المحتويات الغذائية. كذلك ذإن منظر 
المراوح الصغيرة الذي تؤول أليه عند اله . بالسكين له نفس حمال الشحيرات 
الصغيرة الذي تؤول إليه عند التغطيع باليد. 


الطبخ 
اصنع نه شاي زيتجر در البرية. أضف اليه العسل. 
امي الصلصة. 


يمكن 4 هذا الطبق استعمال أي نوع من أنواع اللحم. ايدأ 
باللحم المجمد حتى تستطيع إذابة الجليد جزئياً؛ إن اللحم | 
المذاب المجلد جزئياً أكثر سهولة 4# التقطيع. قم بالإذابة 
الجزئية بنقل اللحم إلى البراد 4 القسم غير المجمد وأبقه هناك طوال الليل أو 
5 يمكنك وضع اللحم 4 مجلى الصعون المعدني مدة ساعة 
شك حرارة الغرفة. (إذا كنت تستعمل فرن الأمواج الدقيقة 
المايكرويف ‏ فإن الأمر يتطلب نحو 4 دقائّق على اختيار 
«إذابة الجليد» على لوحة الفرن). قطع اللحم إلى شرائح 

بخن نحو ثمن إنش (3 مم). قطع الشرائح إلى قطع بعرض 
*" نمن إنش وطول نصف إنش (1,25 سم) أو بطول إنش كامل 





ملنوف صيني. نابا ء العرب- 





محيلة البر :نكي ظ 
(2.5 سم). يمكنك بهذه الطريقة الحصول على الكثير من طعم اللحم باستخدام 
كمية قليلة من اللحم. تماماً كما يمعل الصينيون. 


ضع الأرز والماء 4 القدر الزجاجي أو السيراميكي. إذا ‏ 
نض تتضيل الا جتلذمى حماية+الأازة اك مليعة مفورة 
من الزيت لكل شخص. لكن تذكر أن الأرز بهذا الشكل لا 
يبحمل الصلصة بشكل جيد. إذا التصق الأرز ببعضه على كل 
حال فلا تنزعج. فأنت لا تقدم دعاية إعلانية للرز المثالي. 
كما أن الأرز الملتصق ببعضه ليس ذقط جيد بل هو الطريفة ١‏ إزير اين “اليرت 
التعليدية الطموتيلة لشفل الل الحتيد +الجعهن اريت از علي بن الأردة: 
ويطبخ أرزأً يلتصق ببعضه حتى يمكن تناوله بالعيدان الصينية ‏ حتى عندما تضاف 
له الصلصة. 
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غط القدر وسخن حتى الغليان ثم اطبخ على نار هادثة إلى مجرد أن يمتتص الماء. 
يستفرق الأرز الأبيض 15 إلى 20 دقيقة ويستفرق البني 25 إلى 40 دقيقة. هناك 
طرق عديدة أخرى لطبخ الأرز. يمكن استعمال آلة الطبخ بالبخار الكهربائية لكنها 
بطيثة نسبياً. إذا كنت تستعمل فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف). فاستعمل قدراً 
تتسع لحجم يساوي على الأقل ثلاثة أضعاف حجم المقومات التي تستعملها حتى لا 
تنسكب. على كل حال. حالما يغلي الماء ‏ الأرز خفف الحرارة إلى أقل معيار ممكن. 
أني على معيار 1 ل مقياس 0 إلى 10. وليس على إذابة المواد المجمدة (لأن ذلك معيار 
3 من 10). يمكن طبخ الأرز بهدوء 4 قدر ماركة كورنينغوير ذات الغطاء الزجاجي 


بعد أن يغلي الماء 4 الأرز الأبيض 4 فرن الأمواج الدقيقة (المابكرويف) فإنه 


يحتاج من 13 إلى 15 دقيقَة فقط من الطبخ الهادئ. وبعدما يغلي الماء # الأرز البني 
فإنه يحتاج من 20 إلى 30 دقيقة فقط من الطبخ الهادئ. 

عندما يبقى 10 دقائق كي ينضح الأرز ابدأ بتسخين قدر الصلصة أو القدر المدورة 
القعر (سنسميها القدر المدورة) على حرارة وسط ‏ عال. أضف ملعقة صغيرة من 
الزيت لكل شخصص. انزح الماء عن البصل أو الكراث حتى لا يدخل الماء إلى الزيت 
وبجعله يطرش الزيت الحار على وجهك. قبل أن تسخن القدر المدورة كثيراً أضف 
البصل أو الكراث. أطبخ 2 إلى 3 دقائق إلى أن يبدأ البصل بالتلوح باللون البني. 
أضف اللحم مباشرة وافرده على طبقة واحدة لك قعر القدر المدورة. رش الطحين 
على السطح ورش الملح حسب المذاق. عندما يتلوح اللحم باللون البني. خلال نصف 
دقيقة: اقلبه على الوجه الآخر مرة. بعد نصف دقيقة أخرى. حالما بيدأ اللحم بتغيير 


لوك أخرجه من القدر المدورة. 


اضف بمفية الزيت مباشرة. سخن بضع ثوان وأضف جميع الحضراوات. هز او 
حرك من القعر كل بضع ثوان, لمدة دفيقتين بالكامل او حتى يتحول لون الخضر اوات 
إلى اللاخضر الداكن. لاا تطبخ لمدة اطول من ذلك. والافإن الخضراوات ستفقد هذا 
اللون وستفمد المرمشية والنكهة. 
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طريقة بايك الطبيهية لمعالجة الام المعدة 





بيئمأ تنستمر تكيفتا الطبخ هاتين. حرك نشاء الدرد ث 
أمتقه بلورات عرق الدجاج وأمينات براغ السائلة. 


حالما يصيح لون الخضراوات أخضر داكناً أضف كامل 
خليط الصلصة وأضف البصل واللحم المقليين وحرك 





باستمرار حتى الفليان. اطفى الثأر حينتذ مباشرد. الخن الحسيتي الأحضر 
والأبيض. بوك نسوي 
التقديم «المعربء 


أسكب الطعام المقلى بالتحريك والضلصة ع زبدية ‏ و 





لصديم. + امل 5[ تحصن ولعسعة صقيوة غأقهة: بكمن جزء من ّْ 41777 
توئة اسل لسرن بي أتويم الأطباق على المثر لزب | 


- 





وترك الأشخاص يسكيوا لأنفسهم. ا مر ا ل 
بالطبع فإن التماليد الصينية تمعضي بمساعدة بلع الطعام بشاي فابض للنسج. إن 
تقديم نفس شاي الأعشاب العطرية المستخدم 4# الطعام المقلى ‏ بالتحريك طريقة 
خفية أيضاً 4 تعزيز النكهة. 
تنعش حلويات الفواكه الخفيفة مثل السوربيت أو شرائح الفواكه الحلق جيدا. 
لقد وجدنا أن السلطة 2 الفواكه الطازجة المقدمة مع الطعام الصيني أفضل 


حنى. حيث أنها تن تتعش الحلق من الطعام الساخن كوي الفنكههة طوال الوجية. إلا 
يلزم الحاضصرون يعدئد سو ى أبقاءع يغخص المكان 2 ك المعدة ققمط لبسكويت 
الحظ الصينى. 


الخضراوات المقليه ‏ بالتحريك والمطبوخة 4 الفرن 

أتوجه بجزيل الشكر إلى مطابخ قسم بارك ‏ ديفيس للأبحاث الصيدلانية 2 
شركة وورنر ‏ لامبرت 4# مدينة آن أربور بولابة ميشيغان على اإلهام هذه الوصفة. إنها 
احدى أطباق النباتيين القليلة التي يقدمونها هناك. هذه الوجبة مشبعة جداً كطعام 
إضاك. وكثيراً ما أشبعتنى غداء يوم الجمعة. 
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الكمية لشخصين المقومات 


وه اخواعا) القرنبيط الأخضر الداكن ( بروكولي) 
12 فرنات بازلاء 

ليبرة هليون 

1 (نحو6 أونسات. 170 غراماً) ‏ شطريورتوبيلو 

2 صغيرتان يصل أخضر 

4 أونسات (113,4 غراماً) جين شيدار خالي السم 

8 أونسات (226,8 غراماً) أرز مسلوق أو مبخر زائد من قبل 


التحصير 

قطع البصل الأخضر قبل الطبخ بيوم إلى ثلاثة أيام بطول !ا إنش (6 مم). انقعه 
4 فنجان من الماء شك زجاجة زجاجية أو بلاستيكية. غطها بإحكام وانقعها طوال 
الليل على الأقل. البديل السريع هو تقطيع البصل ناعماً. وثقمه 2 فنجان من الماء 
الساخن 10 دقائق. 


حضر (بالسلق أو بالتبخير) كمية كافية من الأرز كي تترك فنجاناً زيادة عن 
حاجتك. استعمل الأرز البني لطعم مشبع لطيف أو إذا كنت تريد طعماً أخف استعمل 
الأرز الأبيض. إذا كنت تريد طعماً أقوى جرب فاصولياء فيغو الحمراء مع الأرز. تأكد 
فقط من غسل البهارات عنه قبل الطبخ وإلا فقد يصبح قوياً جدأ على معدتك. لا 
يلزم أن يكون الغسيل شديدا؛ كل ما يلزم هو وضع الأرز 4 القدر وإضافة فنجان من 
الماء وتحريكه عدة ثوان ونزح الماء بينما تمسك غطاء القدر عليه برخاوة. البديل 
الآخر الجيد للحصول على أرز ذي نكهة هو خلط ثلاثة أجزاء من الأرز البني وجزء 
من الأرز البري. إذا لم يكن لديك أي أرز محضر مسيقاً. ضع 3/1 فنجان من الأرز 
البني «المحول ماركة العم بين» و3/2 فنجان من الماء 4 قدر زجاجي أو بلاستيكي 
صغير. وضعه # فرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويض) وسخن حتى الغليان ( استعمل 
المعيار العالي 3 دقائق ). ثم اغل مد5 20 دقيمّة حسب تعليفات الفلاف. 


304 طريقة بايك الطبيفية لعالجة الام المعدة 
الطبخ 
ابدأ قبل موعد طعام الغداء أو العشاء بعشرين دقيقة. انزح الماء عن البصل 
الملقطع. ضع يك قدر ذات قعر مدور أو مقلاة ملعقة صغيرة من زيت كانولا وأونستين 
من الماء وسخن على متوسط- عال إلى أن بيدأ الماء بالفليان. أضف البصل واغل دون 
غطاء إلى أن يتبخر الماء ويبدأ البصل بالتلوح باللون البني. 


بينما بغلى اليصلء قَطع الخضراوات الأخرى. قطع المرنبيط الأخضر الداكن 
( البروكولي) إلى قطع لا تزيد عن إنش ( 2,5 سم) طولا مع قطع من الجذوع بثخن 
إنش ( 6مم). قطع قرنات البازلاء أرباعاً. قطع الهليون إلى قطع بطول 4! إنش 
(1,25 سم). اقطع جذع فطر البورتوبيلو وارمه ثم قطع الفطر إلى قطع بقياس 1 ١‏ 
1+ 21[1نش: ((2,5 + 1,290,325 انهم ). 


أضف ملعقة كبيرة من زيت الكانولا إلى القدر المدورة القعر حالما يصبح البصل 
بنيا قليلا. وأضف جميع الخضراوات. حرك واقل مدة دقيقة إلى أن يصبح لون 
الشفكر ازات ذاكنا: 

خذ فنجاناً من الماء الأرز المطبوخ ( المسلوق أو المبخر ) الساخن. ضع الأرز قدر 
سير اميكي ملائم للحرارة. أضف ملعقة صغيرة من أمينات براغ السائلة وه/! ملعقة 
صعيرة من بديل الملح نوسولت ورشة من الفلفل الأسود. حرك ثوان قليلة. أضف جميع 
الحشزؤلواك وظب حدق 'تخططل اجيدا. 'ابشر 4 أوشنات (113:4 غراماً)'منهين 
شيدار خالي الدسم وافرشه على السطح. 

سخن دقيقة أو دفيمقتين حنى تسمع الغليان بضع ثوان (أو اطبخ # فرن الأمواج 
الدقيقة على العالي مدة دقيقتين ). اخبز فرن مسخن سابقاً بحر ارة 425 فهرنهايت 
(218 مثوية) مدة 8 دقائق أو حتى يبدأ الجبن بالتلوح باللون البني. دع الطبق يبرد 5 


تقائق كبل 5 تحاول أن تأكله. 
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التقديم 


تصنع هذه الوصفة طعاماً بوزن 24 أونسة (680 غراماً) أي باينت ونصف. يجب 
أن تكفي لإطعام شخصين كطبق أساسي أو أربعة أشخاص كطبق ثانوي. عندما 
بدأت بصنع هذه الوجبة لم يكن 4 المنزل أحد سواي ولم أستطع مقاومة إنهاء كامل 
الوجبة. إذا أردت المزيد مئ المغامرة يمكنك مضاعفة كمية الأرز وأمينات براغ وبديل 
الح والجين. تصبح الوجبة شبيهة بالطعام الذي أكلته 4 الشركة وحاولت تحسينه. 
لكن لم التقليل من الخضراوات؟ 


دجاج بيلي بفطر البورتوبيلو 


لا. لم يطلق هذا الاسم تيمناأً بمعزوفة بيلي لمارك كنوفظرء وإنما أطلقته بناء على 
فطر بورتوبيلو الذي يغطي الدجاج وتيمناً ببيلي الذي شجعني على تجربة هذه الوصفة 
عندما لم أستطع أن أجد وصفة «الوشاح الأزرق. كودون بلوء بالدجاج. 


الكمية لشخصين 

1[ أونسة (28,35 غراماً) 

3 أونسات (85 غراماً) 

8 أونسات (226,8 غراماً) 

1 ملعقة صفيرد 

1 ملمقة كبيرة 

1 أونسة. بشرائح وسط_ رقيق 

3 أونسات 

2 نحو 4/3-3/2 ليبرة (375-300 غراماً) 
1 مقطع الى شرائح بخن نحو 8/1 انش ( 3 مم) 
2 ملعقنان كبيرتان 

قلمدة متقفرة 


[لفلمية شيف 


المقومات 

أرز بري 

أرز بني 

ا ماكر 

مسحوق مرق الدجاج 

ثوم معمر مقطع ومجفف 

شرائع الديك الرومي الكذدي الرقيقة 
شرائح جين سويسري خالي الدنسم 
نكما ف فد دجاج 

سحطر بور توبيئو 

ملح أو نوسولت 

فلفل أسود مطحون 


00000000000000 _طريقةيايكالطبيسيةسائبةلاماسة 0 
4 ملاعق كبيرة كريم شيري 
بوسولت 
حيوب فلفل اسود أو مختلط 
بخاخ طبع بنكهة الزيدة 


التحضصضير والطبخ 


ضع الأرز 4 قدر سيراميكي قليل العمق يحتمل | 
الحرارة اللازمة. أضف الماء الساخن ومسحوق مرق 
الدجاج. حرك قليلا. ضع غطاء زجاجياً حتى تستطيع ! 
المراقية. سخن على حرارة وسط ‏ عالٍ )5 فرن |" 
الأمواج الدقيقة على العالي) إلى أن يبدأ الماء بالغليان 





(نحو دقيقتين). خفف الحرارة إلى هادئة. (يفرن - #ومر ارت 
الأمواج الدقيقة ‏ المايكرويف ‏ أوقف الفرن وضع المعيار على منخفض؛ يكفي 2 من 
0). اطبخ على نار هادئة 20 دقيقة. 

بينما تنتظر الأرز اضرب أنصاف صدور الدجاج بالمطرقة حتى تستطيع أن تغفطي 
بها معظم السطح الداخلي للقدر. اقطع معظم جذوع قطر البورتوبيلو وقطع الفطر 
إلى شرائح رفيقة. 

بعد أن يطبخ الأرز على نار هادئة 20 دقيقة لن يكون كامل الماء قد امتص. لكن 
يجيد أ كو كد امقصئ تحظمة حجان تسو الارر راانا: كينمط الزن ساس اسرد 
الكندي. شرائح الجين السويسري. أنصاف صدور الدجاج. نوسولت والفلقل حسب 
المذاق. شرائح الفطر . وفتات البسكويت الجاف. ضع ملعقة كبيرة من الكريم شيري 
ل كل زاوية من زوايا القدر. بخ البسكويت الجاف المفتت بيخاخ الطبخ إلى أن يصبع 
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غط القدر مرة أخرى. وسخن على حر ارة وسط عال ( أو ذهرن الأمواج الدقيقة 
- المايكرويف ‏ على العالي) 5 دقائق. يجب أن تستطيع رؤية المواد تغلى 4 قاع القدر 
بوضوح. انقل القدر إلى فرن بحر ارة 400 فهرنهايت (200 مئوية) وسحنه 10 دقائق. 
انزع الفطاء. وسخن # الفرن 3 إلى 5 دقائق إلى أن تصبح الحواف الخارجية للفطر 
قاتمة لكن دون أن تحترق. 


التقديم 


أدخل مبسط كبير تحت الدجاج والأرز. وأخرج حصة شخص واحد. ضعها 
والطرف الأيمن ألى الأعلى على طبق. شاركها ببعض من سلطة الفواكه. 
حشوة جيم الارزية 

يجب ابني جيم الأرز البني كثيراً لذلك فقد اخترع حشوة تلتصق مع بعضها مثل 
حشوة الخبز لكنها لاتحتوي بالكاد على أي خبز فيها. إنها مغذية جدأً بحيث يمكن 
تقديمها كطبق أساسي لكن يفضل أن تطبخ كحشوة حقيقية ‏ مبخرة ورطبة داخل 


ديك رومي او دجاج يشوى على النار. 


الكمية لأربعة أشخاص المقومات 

4 أونسات (113.4 غراماً) أرز بنى 

1 أونسة (28,35 غراماً) أرز برى 

2 أونسة (340 غراماً) ماء ساخن 

4 جزر ولادي 

6 حسات وسطلط قطر كريميني أو فطر أزرار 

1 جذع كبير أو جذعين صغيرين ‏ كرفس 

هزتان فجيت 

قبصة ملح أو بديل الملح نوسولت 

2 أونستان (56,7 غراماً) خبز أبيض أو خبز قمح كامل. جاف 


12 أو بسكويت رقيق مملح خالي الدسم 
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طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الام المعد 


التحضير والطيخ 


ضع نوعي الأرز والماء 4 قدر صغير عميق ز جاجىي أو 
سيراميكي. غط جيداً بغطاء زجاجي ( أو قطعة مثقبة . * 20" _) 
من الغلاف البلاستيكي يك فرن الأمواج الدقيقة). 
سخن حتى الغليان على نار وسط ‏ عال (أو 4 خرن 
الأمواج الدقيقة). اطبخ على نار هادئة ( أو كك شرن البسكويت الرقيق المملم .العرّب 
الأمواج الدقيقة على معيار متخفض جداً. أي 2 من 
مقياس أعلاه 10 ). إذا استخدمت أرز العم بين البني المسفع يكفي 20 دقيقة. 
والا فاطبخ على نار هادثئة 30 إلى 30 دقيقة. مهما يكن فاطبخ إلى أن يمتص الأرز 
معظم كمية الماء. 

بينما الأرز يطبخ حضر الخضراوات. ابشر الجزر أو قطعه إلى قطع لا تزيد 
عن تخانة الورق. اغسل الفطر وافطع النهايات القاسية تلجذوعهة واطرحها. قخطع 
الفطر بثخن نحو 8/1 إنش (3 مم). قطع الكرفس إلى قطع صغيرة حجم حبة 
الناز كل الستغير»: 

كسر الجوز باليد إلى نحو 4 إلى 6 قطع يذ كل جوزة. بحيث يكون الحجم كافياأ 
لأن يمضخغ. 

فت الخبز الأبيض أو خبز القمح الكامل المجفف جداً. أو الأسهل من ذلك هشم 
االبسكويت الرقيق المملح الخالي من الدسم باليد. (هشمه # كيس بلاستيكي أو 2 
نفس الغلاف الذى غلمت به). 

أبعد الأرز عن النار (أو أطفي فرن الأمواج الدقيقة) حالما تنضج كفاية. انزع 
الفطات أضف النتضشر اواك والمجوة واعلكل غتيلا بالشوقة. أضيف قات اتجير (أد 
البسكويت) وأونستين (56,7 غراماً) من الماء الساخن. اخلط قليلا جدأ لمجرد 
ادخال الفتات الى الحشوة. 
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للحشوة المطبوخة لذاتها. غطها بالغطاء مرة أخرى. هذه ليست حشوة تتلون 
بالبني لذلك لاتتركها مكشوفة. قد بجعل ذلك الأرز قاسياً لدرجة أنهقد يكسر حشوة 
أسنانك. اطبخ الأرز ‏ المرن بحرارة 400 فهرنهايت (200 مثوية) 30 دقيقة. 

لحشو الطيور. سخن الحشوة من جديد أولا. قلبها على حرارة وسط- عال إلى 0 
تبدأ بالطقطقة (نحو دقيقة أو دقيقتين). أو إذا كنت تستعمل فرن الأمواج الدقيقة: 
غط الحشوة. وسخنها على العالي نحو دقيقة إلى أن تصبح ساخنة جدأ بحيث لا 
يمك لمسها :املا حوقهالطير بالسكيو 5 الشابجتة ماتليفة: صياعد لاةة المتاننة على 
طبخ الطير بأفضل طريقة صحية. 

لطبخ الحشوة مع الدجاحج اللاسم له. انظر تلك الوصفة ( © الفصل 21). 


* تحذير: تحتوى توابل فجيت على مواد مخرشة للمعدة. 
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المصل الواحد والعشرون 
اطباق عشاء العائلة المفضلة 


يبدأ هذا الفصل بالمقبلات التي تتناولها باليد وببعض أطياق اللحم والسمك 
المرغوبة كثيراً من قبل العائلات. ثم بتبع ذلك وصف لكيفية طهي الخضراوات 
الشائعة. واحدأ تلو الآخر. بيبساطة وسرعة وبالحفاظ على قيمتها الفذائية مع إبقائها 
بالخاصة سهلة الهضم. هنالك بعد ذلك اقتراحات عن كيفية صنع الصلصة المناسبة 
وكيفية التبهير و كيفية تقديم الوجيات. 


المضلذت 


إن معظم المقبلات خلطات مخيض تغميس مقلية وعالية جد بالشعحومح. وهى 
تتفلب على الجوع بسبب محتواها الشحمي ومحتواها البروتيني- الدجاج والروبيان 
و الجبن أو أي من الأشياء المشابهة الأخرى التي تحتوبها. هذا لا يعني أنني أشجع 
المقبيلات الدسمة. حيث ان هناك طرقاً لذيذد للحصول على كمية كافية من البروتين 
سهل المنال تساعد على إبقاء الضيوف خارج المطبخ إلى أن يجهز طعام العشاء. 

نحن نتناول أحياناً. قبل العشاء أو بدلا من بعض أقسام الفداء. أحد المقبلات 
التالية. إن البسكويت الناشف. وخاصة البسكويت الناشف خالي الدسم مثل بسكويت 
ماركة سناكويلز بيبر أو بسكويت الممح. يجعل التغميسة أكثر متعة والمضخ أكثر 
إشباعاً بالمقارنة مع التغميس بالخبز. 
تغميسة سمك سئيمان ( السالمون) 


انظن 'المضتل 19 اليطاظا والأطلاق الققمىة: على" النطاطا: لتخصبير 'قده 
الوصفة. يمكن أن تصنع هذه التفميسة أيضاً بالتونة المعلبة أو المطبوخة طازجاً. لا 
بأس بسمك السيف أيضأ طالما أنه مقطع ناعما. إن جميع أنواع السمك هذه ذات 


طعم قوي يكفي لأن يكون ندا لطعم اللين 4 التفميسة. تأكد من تذوق التغميسة قبل 
تقديمها للاخرين. اذا كان المذاق زائد السمكية بالنسية لك. ضاعف كمية اللبن 3 
الخليط أو أطف كمية مماثلة من الجبن القشدي خالي الدسم. 


فطيرة كبد الدجاج قليل الدسم 


المماعاة هى ان هندة الفطيرة المنزلية الصنع يمكن أن تصنع دون معظم الدسم 

والكولسترول! إن لونها البتقسجي الزاهي وقوامها الخمفيف. لكن المتين. وطعمها 
الغريب وحتى النمط الأخدودي الذي بتشكل وهي تطبخ 4# الفرن. كلها عوامل تجعلها 
طعاماً مثير أ للرغبة. فقط عليك أن تتنبه لإبقاء مقدار الحصة قليلاً ‏ شارك صديقاً 
أو صديقين الوجبة- حتى لا تتشكل المواد العصيدية السيئة داخل شرابينك. 

الكمية المقومات 

1 الكبد من دجاج بوزن 4-3 ليبرة (2-1.5 كغ) 

3 أونسات (85 غراماً) بدائل البيض 

(عادل 1 ثا بيضة ونصف) 

2 أونستان (56,7 غراماً) 2 مدهون الخمز 


1 ملعقة شيرد عصير خب 
قبصة جوز الطيب مطحون 
ملعقة صغيرة ملح أو نوسولت 


شبح فلفل مطحون طازجأ 


سحن الفرن مسبقاً إلى 300 درجةفهرنهايت (150 مثوية). اخلط جميع المقومات 
مع بعضها جيداً 4 خلاط كهربائي صغير. اخفق بمعيار وسط- عالي نصف دقيقة 
أو حتى يصبح الخليط رغوياً معتدلا. غلف الوجه الخارجي ( الوجه السفلي) لكوب 
الكعك الفنجاني الصغير التكساسي ( الموفينية الكبيرة الحجم) جيداً بغلاف م نورق 
الألمنيوم واصنع من الكمية الزائدة شفة مسطحة تمنع الطوفان. انزع ورق الألمنيوم 
بعناية عن كوب الكعك الفتنجاني الصغفير وقد أخذ شكل الكوب وضعه 4 واحد من 
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الثقبين الأوسطين من الثقوب الست لصينية صنع الكعك الفنجاني الصغير. املا 
بطانة الألمنيوم هذه بخليط الفطيرة. اطبخ 4# الفرن 40 إلى 50 دقيقة أو حتى يرتفع 
المركز ويمتنع عن الارتعاش عندما تهز الصينية قليلاً. برد الوجبة واقليها على 
صينية. قشر ورق الألمنيوم وقدمها. 
اصايع سمك السلور 
تصنع هذه الوصفة وجبة خفيفة ملائمة لأن تؤكل أثناء مشاهدة التلفاز. اشتر كتل 

كل ليبرة ( نص ف كيلو غرام ) أذا كنت تستعمل هذه الوصفة كمقبلات. 

الكمية لشخصين المقومات 

2 ليبرة (ربع كيلو غرام) كتل صغيرة من سمك السلور 

2 ملعقتان كيرتان طحين 


2 ملعقتان كبيرتان جبن بارسيمان خالي الدسم مبشور تاعماً 
ملعةقة صغير3 فلفل مطحون طازجاً 


اغسل كتل سمك السلور 4 ماء بارد. انزحها لكن لا تجفها كلياً على ورق تنشيف. 
ضع الطحين وجين البارسيمان المبشور والفلفل ‏ كيس. أمسك الكيس من عنقه 
وأبقه مغلقاً. هزه 12 مرة, ثم أعد فتح الكيس. أضف كتلتين أو ثلاثة كتل من سمك 
السلور كل مرة وأغلق الكيس برخاوة مرة ثانية وهز لإكساء الكتل بالخليط. 

سخن مقلاة بقياس 10 إنشات (25 سم) على نار وسط. بخ المقلاة قليلا بيخاخ 
خضري من ماركة بام أو أية ماركة أخرى إذا شئت. لا تقاق من التصاق كتل السمك 
المفطاة بالمقلاة لأن كمية كافية من الدسم سوف تخرج منها «لتقليها». عندما تصبح 
حرارة المقلاة مناسية. رتب كتل سمك السلور المكسية على سطع المقلاة. اطبخ 2 الى 
4 دقائق. إلى أن يصبح الوجه السفلي بنيا ذهبياً. اقلب الكتل واطبخ الوجه الآخر 
فترة أقل بقليل إلى أن يصبح ذهبياً بدوره. 


بعد أن تطبخ أصابع السمك هذه. رشها بالملح أو بديل الملح نوسولت حسب المذاق. 
قدمها معتتبيلة العسل والخردل واللين أوتتبيلة المز ارع (انظر الفصل 16. أطباق السلطة 
الخاصة). زينها بأصابع بطاطا لويس الخانية الدسم أو أصابع البطاطا الفرنسية إذا 
كنتت تز يك وكية:أئذ (انظر الفضل 19 :النقاطا والأظياق امنتتد عل التطاماة. 


أصابع الدجاج 

الكمية لشخصس المقومات 

1 صدر دحاج بدون العظم والجلد 

“ا فنجان طحين 

فنجان بارسيمان خالي الدسم مبشور ناعماً من 
ماركة كرافت أو اى ماركة ااخرى 
(يمكن الاستتدال يفتات البسكويت الجاف 
أو رقائق الدرذ المهروسة ان شتت ) 

ملعقة صغير 3 فلفل مطحون طازجا 


4 أونسات (113.4 غراماً ) لمن عادى 


ملعقة صغيرة من كل منهما كليل جبل وزعتر مطحونين 


سخن فر ن تحميص إلى 450 درجة فهر نهايت (230 مئوية). 

اغسل صدر الدجاج بالماء البارد. جفف على ورقة تنشيف. قطع الدجاج إلى 
شرائح بثخن ' إنش (6 مم). 

ضع اللين والأعشاب العطرية المطحونة # زبدة قليلة العمق. اخلطها بالشوكة. 
باستعمال نفس الشوكة اشحط قطع الدجاج عبر خليط اللبن. ضع الطحين وجين 
البارسيمان المبشور والفلفل 2 زبدية صغيرة. وحركها باستعمال شوكة. اشحط 
الدجاج 4 هذا الكساء شريحة بعد أخرى. رتب شرائح الدجاج المفموسة والمكسية # 
صينية فرن بحيث بكون سطح الدجاج على بعد إنش إلى إنشين (2,5 - 5 سم) عن 
مصدر الحرارة. اشو 3 إلى 5 دقائق إلى أن يصبح الوجه العلوي بنياً ذهبياً. اقلب 
قطع الدجاج واشو الوجه الآخر لمدة أقل من الزمن إلى أن تصبح ذهبية بدورها. 
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بعد أن يطبخ الدجاج رش عليه الملح أو بديل الملح نوسولت حسب المذاق. قدمه 
مع تتبيلة العسل والخردل واللبن أو تتبيلة المزارع (انظر الفصل 16. أطباق السلطة 
الخاصة). زَينه يأصابع بطاطا لويس الخالية الدسم أو أصابع البطاطا الفرنسية إذا 
كنت تريد وجبة ألد (انظر الفصل 19. البطاطا والأطباق المعتمدة على البطاطا ). 
اطباق العشاء الرئيسية 
الدجاج اللا اسم له والديك الروهسي اللا اسم له 

لم تجد عائلتنا اسمأ لهذه الطريقة من طبخ الدجاج. حيث إن الدجاج بشوى نوعاً 
ما من الأعلى. ويبخر نوعاً ما من الأسفلء وبقلى نوعاً ما. لذلك فإن تسميته حسب 
طريقة طبخه ليست سهلة. لذلك نتعرف عليها باسم «الدجاج اللا اسم له» وهذا 
كاف بالنسبة لنا. كنا نصنع هذه الوجبة بفر اريج عليها جلدها شك ممقلا ة كبيرة بقياس 
0 إنشات (25 سم) يمكنها أن توضع 4 الفرن. سوف تجد أن هذه الوصفة الحالية 
بلحم الدجاج الأبيض دون الجلد سائغة بشكل مدهش. 


الكميبة لشخصين المقومات 

2 نحو 3/2 4/3 ليبرة (300- 375 غراماً) أنصاف صدور الدجاج أو صدور الديك الرومي 
ملعضتان كييرتان طحين 

ملعقة صغير د ملح أو نوسولت 

1 ملعقة صغيرد قخلفل أسود مطحون 

2 ملعمّتان كبيرتان مدهون الخبر 

الآدوات: 


طبق خزك زجاجي أو سير أمد ميكي 
مطرفة مطبخ. مطرفة ضرب اللحم. أوأى آداة دق أخرى 


التحضبر 

اصنع حشوة جيم الأرزية ( الفصل 20). إذا لم يكن لديك متسع من الوقت أو 
كنت تريد طبقا أكثر بساطة فاصنع بدلاً من ذلك حشوة الخبز البسيطة (الفصل 
7). اضرب صدور الدجاج إلى أن تصبح بنصف الثخن الذي كانت عليه. احرص 
على أن يكون ثخن اللحم متساوياً قدر الإمكان. اضرب بالمطرقة بالطريقة نز 


يا 35 000 _طريقةيايكالطبيسيةسائيةالاماسة ا 
إذا كنت تستخدم انصاف صدور الديك الرومي. لا يوجد داع لطرق شرائح صدور 
الديك الرومي التي تشتريها جاهزة للطبخ. 
اخلط 4 وعاء منفصل الطحين والملح. أو بديل الملح نوسولت. والفلفل الأسود. 


اترك الحشوة # نفس القدر الصفيرة الذي مُزجت فيه تحضيراً للطبخ النهائي. 
غط الحشوة التي لا تزال ساخنة باللحم. غط الحشوة بالكامل حتى لا نجف. يمكن 
حشوةد لم تغط) برش الطحين والملح وخليط الملفل عليه. سوى الكسوة بنفس الثخن 
بالملعقة لو الشوكة. 
الطبخ 

ضع الطبق يش فرن بحرارة 425 فهرنهايت (220 مئوية). اسحب الطبق بعد 5 دفائق 
جزئياً من الفرن وادهن مدهون الخبز على كامل خليط الطحين إلى أن «يتبلل» بالكامل. 

إذا كنت لا تريد أن تدهن المدهون 4# طبق ساخن موضوع لي الفرن. فتجاوز عن 
الخطوة الماضية. وبخ قبل البدء بالطبخ خليط الطحين ببخاخ الطبخ بنكهة الزبدة 
إلى أن تفطيه جيداً (نحو 10 ثوان). 

اطبخ بحرارة 425 فهرنهايت (220 مثوية) 35 إلى 40 دقيقة أو إلى أن لا يظهر 


التصدئيم 


قدمه مع بطاطا حلوة مشوبة 4 الفرن ( أو 4 فرن الأمواج الدقيقة-المايكرويف) 
ومع خضراوات خضراء. أنا أيضاً أحب أن أتناول بعض السكريات المركية مع العشاء. 
لذلك أقدم الوجبة مع البطاطا مشوية أو الخبز الطازج أحياناً. 
فيزوقيا رون للدجاج 

أرسل لي شقيقي الأكبر رون هذا النعط من الوصفة الإيطالية اللذيذة: حيث هي 


معل له المعدتي الحساسة. وهىي مع تمديلها يذ تزال فقاشة ومثيرد. 


الكمبه لاريعة أشخاص 
4 


فنجان 

3 كبيرة أو 4 صغيرة. كل حبة مقطعة الى 6 8 قطع 
خليط الا كساء 

1 فنجان 

[ 6“ ملعقة صغيرة 

1 ملمقة صفيرد 

رشة 

ا ملقم عور 

ل يد 


1 ملمقة صفيرد 
1 فنجان 
3 فتحجان 


00ظ 


المقومات 

( مغذى دون هرمونات) 
بصل مقطع ناعماً 
بطاطا للطبخ ‏ الفرن 


ملحسن 


ريحان مطحون 

نعناع اسباني ( أوريفانو) مطحون 
فجيت”* 

رعتر 


اكليل الجبل 
5506 


عصير عنب أبيض 


* تحذير: تحتوي توابل فجيت على مواد مخرشة للمعلد د. 


سخن الفر ن مسيقاً إلى 425 فهر نهابت (220 مثوية). انقع البصل المقطع فنجان 
من الماء الساخن 10 دقائق على الأقل. انزح الماء عن البصل ونشفه بتربيته بمنشفة 
ورقية. ضع المقومات الجافة 4 زبدية كبيرة قليلة العمق وأضف إليها البصل. 


اغسل الدجاج ونشفه بتربيته بمنشفة ورقية. غط الدجاج خفيفاً بخليط الإكساء 
والبصل. بخه ببخاخ الطعام بنكهة الزيدة. ضع الدجاج 4 صينية فرن كبيرة قليلة 
العمق. ضع قطع البطاطا بين وحول قطع الدجاج. اطبخها 4 الفرن 20 دقيقة أو حتى 


بتلون الدجاج قليلاً باللون البنى. 


أضف فنجانا من الماء وبلورات المرق لبقايا خليط الأكساء. اخفق لتخلظ جيداً. 
أسكبة على المعلة و اتح عير العتنب. سخن على معيار وسبط مع التحريك المستمر 


316 


طريقة بايك الطبيعية لمعالجة الام المعدة 





إلى أن تثخن الصلصة. اسكيها على الدجاج والبطاطا. رش البقدونس و4/1 فنجان 
من جين بارسيمان المبشور. خفف حرارة الفرن الى 375 فهرنهايت (190 مثوية). 
اطبخها يه الفرن 20 دقيقة أخرى أو حتى تصيح البطاطا والدجاج طريين بحيث 
يمكن غرز شوكة بهما. 
قدم الوجبة مع عصير فواكة مشكل 
سمك سليمان ( السالمون) المشوي مع الأعشاب العطرية 


الكمية لأريعة أشخاص المقومات 

3/1-7/1 ليبرد (166-125 غراماً)ا سمك سليمان (السالمون) 
1 قنجان لين عادي خالي الدسم 
1/ه -1 ملعقة صغيردّ قصعين أو طرخون 
أعشاب عطرية أخرى للتجريب: 

النوح المعمر (مجفف) 

الشبث (طازج او مجمف) 

خليط أعشاب عطرية فرنسية (ماركة روائع الأعشاب) 


ا كتكون ناشما كما خاصة سمك سليمان ( السلمون) الملحيط الهادي. يساعد الطبخ 
والتقديم مع الصلصة على جعل سمك سليمان (السلمون) لذيذاً. هاكم وصفة 
أساسية وبعض التعديلات التي يمكن تجريبها 
شراء السمك 

اخمّر اما شرائح السمك دون عظم لكن مع الجلد 
أو الشرائح السميكة مع العظم بما # ذلك جزء من 
العمود المقري والجلد من متجر طعام نثق به. اخثر 
السمك 4مواسمه. الصو اللون (لونصوك. أرخص 





شريسة مك سليمان ( سامون ) 
المحيطط الهادي «المصرب. 
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الأنواع وأقلها طعماً) . أو الملكي (برتقالي اللون» غالي الثمن وأشد الأنواع طعماً). أو 
تشنوك. الخ. يمكن أن يتراوح اللون من الصوية الفاتح إلى اللون البرتقالي الناصع 
دون أن يكون هناك أى عيب 2 السمك. تأكد فقط عندما تنظر إلى السمك أن لونه 
متجانس 4 كامل السمكة وأنه لا توجد بقع شبه شفافة. لا تستح عندما تأخذ السمكة 
من البائع: شم السمكة للتأكد من أنه لا توجد رائحة لاذعة. يمكن للسمك المجمد 
بسرعة أن يكون جيداً مثل السمك «الطازج.» الذي 
هوك الواقع مذاب التجميد. حيث أنه قد جمد حتماً 
كاه . اشتر 1/4 الى 8/3 ليبرة لكل شخص (125 - او 5 ١‏ 
0 غراماً لكل شخص) بما 4 ذلك الجلد والعظم. ‏ سمل سليمان(سالمون) تشنوك 
١ 0‏ : ,. «المعربء 
وليس أكثر . حيث ان سمك سليمان (السالمون) دسم ومشبع جدا. 





الحفضظل 


احفظ سمك سليمان ( السالمون) ك البراد 4 كيس بلاستيكي مغطى بمكعبات 
الثلج 4 زبدية عميقة. أفضل ما بفيد هو صينية صنع رغيف خبز الشرائح المغطاة. 
يجعل ذلك السمك يحفظ بحر ارة 32 فهرنهايت (صفر مثوية) وليس# حرارة اليراد 
العادية التىقد تصل إلى 40 فهر نهايت (4 مئوية). لاتحتفظ بها أكثر من 24 ساعة: 
وإلآ فإنك تبدأ بالحصول على الرائحة السمكية والطعم المميزين للمركبات المسماة 
بالأمينات. إن رائحة الأمينات تعني أن السمك يتخرب وأنك يجب ألآ تأكله. 


1 : : تحار 

أخرج صفيحة الشوي وصينية جمع التنقيط من فرن التحميص. سخن الفرن 
مسبقاً 3 إلى 5 دقائق بينما تقوم بالتحضيرات التى سأذكرها. صب كمية كافية من 
الماع الداقى أ صينية جمع التنقيط لتغطية الماع بنجو 3/1 فتجان. ضع صفيحة 
الشوي المشققة (أو السلكية) على الصينية. 

اغسل سطح سمك سليمان (السالمون). يكفي الماء الجاري. استعمل الفرشاة أو 
الإسفنجة لفسل الشرائح السميكة الحاوية على العظم والجلد. ولا تستعمل أصابعك 


لأن هذه الشرائح تحتوي على عظام شفافة حادة تخرج من السمك بزاوية مائلة 
ويمكنها أن تشك إصبعك. ضع شرائح سمك سليمان (الصالمون) بعيدة انشاً (2,5 
سم) عن بعضها على صفيحة الشوي المشققة. 

اصنع الصلصة. بمعدل 6 فنجان لكل حصة. اخلط اللين والأعشاب العطرية 
بملعقة مشموقة بما يكفي لمجرد توزيع الأعشاب جيداً. ضع نصف كمية الصلصة 2 


زبدية التمديم. 
غطسطح شرائح سمك سليمان ( السالمون) بغز ارد بالصلصة:؛ افردها بسماكةز بدد 
التماح. ولكن ليس يسماكة تلج التزيين. يجب أن يبدو السطح أبيض وليس زهرياً. 


الطبخ 

أدخل الصينية الحاوبة على شرائح سمك سليمان ( السالمون) المفطاة بالصلصة 
فرن التحميص بعناية حتى لا ينسكب الماء. اشو 15 إلى 25 دقيقة: إلى أن يحصل 
واحد من ثلاثة أمور: (1 تصبح حواف الصلصة بنية قليلاً. (2 يتبدل لون سمك 
سليمان ( السالمون) إلى اللون البرتقالي الفاتح المميز للسمك المطبوخ بشكل متجانس 
4 كامل السمكة (بما 4 ذلك أسفلها). (3 يسهل انقسام السمك إلى رقائق. ازلق 
سكين مائدة تحت منتصف شريحة من شرائح السمك وارفعها قليلاً. ببطء ولطف. 
يجب أن تبدأ الشريحة بالتكسر . لا أن ترتفع بكاملها ككتلة قاسية. وإذا غرست شوكة 
4 الوسط ولفتء فإن السمك يجب أن ينفتح ويتقشر. ل حين تدخل السكين إذا 


١‏ لتقديم 


بينما السمك يشوى من الأعلى وييخر من الأسفل. سخن فرناً إلى حرارة 150 
فهرنهايت (65 مثوية ) وضع فيه أطباق التقديم (موزعة وليس بعضها فوق بعض) كي 
تن انا ينيع سمت لمان (السادون )0 السبار ات الكباك المرايقط قبي 
مباشرةاعلى الطيّق المسخن. شع 14 طتجان من المنلصة جانب/الشمك 4 زبدية 
صفيرة من أجل التفميس, أو ضع زبدبة الصلصة على الطاولة لمن يحب. 
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المتوافقات 


يتوافق طبق سمك سليمان ( السالمون) جيداً مع السبانخ المقلاة: أو الهليون المبخر. 
أو القرنبيط الأخضر الداكن (بروكولي) المقلي-بالتحريك. وبالنسبة للأطعمة 
النشوية. جرب البطاطا بالفرن مع القشدة الحامضة خالية الدسم ونفس الأعشاب 
العطرية التي استعملتها مع سمك سليمان (السالمون) أو وجبة «الأرز الخاطئء 
المذكورة 4 الفصل 20. 
دجاج الصيادين 


يطلب مني أولادي هذا الطبق الحاوي على جميع الأشياء معاً 4ك وعاء واحد أيام 
الأحد. ولقد كان ليحزنني أن لا أشمل هذه الوصفة # كتاب بحتوي على أطباق العائلة 
المفضلة. تلذلك هاكم هي. يسمى نمط رومبير ‏ بيكر منها أيضاً بدجاج الصيادين. 


الكمية لشخصسسن المقومات 

4 فنجان بصل مقطع. منقوع 
2 صدور دجاج دون جلد. مفذى دون هرمونات 
“ا ملعقة صغير د ملح أو نوسولت 

1 ملعقة صغيرة فلفل أسود أو أبيض 
مط صفينة زيت كانولا 

1 ليبرة (500 غراماأ) قطع بندورة 

1 جذع كرفس طازج 

2 حبتان صغيرتان أو 1 واحدة كبيرة جزر 

2/1 ورقة أوراق الغار 

5/1 ملعقة صغير د زعتر 

5/1 ملمقة صغير 3 السمسق 

4 أونسات (113.4 غراماً) قطر 

[ ملعقة صغفيرة بلورات مرق الدجاج 
ا فنجان خا 

2 ملعقتان كبيرتان عصير عنب أبيض 


ا ملفقة كبيرة 


ااتفضيوواسة.: 

انقع البصل المقطع (نوع تكساس الحلو. أو فيد اليا. أو الأخضر ) © فنجان من 
الماء الساخن لكل 2 فنحان من اليصل هد 20 دقيمة. كب الماء عن اليصل. صمح 
الزيت 4 قدر حساء. أضف إليه البصل المنزوح عنه الماء. اقل على حرارة وسط إلى 
أن يصبح بنياً قليلاً. ثم أخرجه من القدر. 

اغسل الدجاج ونشفه بتربيته بمنشفة ورقية. ثم ضعه #4 قدر حساء وغطه. سخن 
على وسط - عالي إلى أن يصيح لونه بنياً على الوجهين بشكل جيد. أضف البندورة 
والجزر والكرضس وبلورات مرق الدجاج والماء وعصير العنب والأعشاب العطرية 
والبصل الملوح باللون البنى. اغل ثم خفف الحرارد إلى الخفيف. اطيخ على نار هادثة 
0 إلى 30 دقيقة أو حتى يصبح الدجاج طرياً. 
التنقدئيم 

قدمه مع المعجتات الحبلية (السباغيتى) أو الأرز الأبيض. ومع سلطة خضراء 
بالتتبيلة الإيطالية أو الخل الأحمر وزبت الزيتون. ومع خبز مقرمش. كذلك فإن 


الدجاج بالفلفل الحلو 
هذا طبق هنغاري. والوصفمة اكفكة عد أ عن الدسم | الشيع الموحود لك الوصفة 
الأصلية. هذه الوجبة سهلة الهضم ولذيذة الطعم. ومع وجود الصلصة فإنك لن 


الكمية لشخصين المقومات 


4/1 فنجان بصل مقطع. متقوع 

د صبدور دجاج دون جلد . مقدى دون هرمونات 
4/1 ملمقة صغيرة ملح أو نوسولت 

81 ملعقة صغيرة فلفل أسود أو ابيض 

1 ملعقة صغيرة زيت كانولا 

ملعقة صفير د فلفل هنفارى حلو 


4 أونسات (113.4 غراماً) فطر 
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1 ملعقة صغيرد بلورات مرق الدجاج 
فنجان ماء 

1 هنجان عصير عتب أبيض 

[ ملعقة كبير 3 طحين 

1 فنجان قشدة حامضة خالية الدسم 


التحضير والطيخ 


انع البصل المقطع (نوع تكساس الحلو. أوفيد اليا. أو الأخضر ) فنجان من الماء 
الساخن لكل ما فنجان من البصل مدة 10 دقائّق على الأقل. كب الماء عن البصل. 
ضع الزيت ‏ مقلاة تكفي للاتساع لجميع قطع الدجاج. أضف إليه البصل المنزوح 
عنه الماء. اقل على حرارة وسط إلى أن بصبح بنيأ قليلا. 


اخرج البصل من المقلاد. ضع الفطر ك المغلاد. اطبخه على حرارة وسط الى 
أن يصبح طرياً 4 غضون دقيقة أو دقيقتين. ثم أخرجه من المقلاة. اغسل الدجاج 
ونشفه بتربيته بمنشفة ورقية. ضع الطحين والبهارات ش كيس ورقي. اضف إليها قطع 
الدجاج وهز الكيس كي تكتسي القطع. بخ بخأ معتد لا ببخاخ الطبخ بنكهة الزبدة. ثم 
على الوجهين. أضف بلورات مرق الدجاج والماء وعصير العنب. أضف الفلفل الحلو 
والبصل 4 الآخر. حرك. ثم سخن حتى الغليان. اخفض الحرارة إلى منخفض. اطبخ 
على نار هادئة من 20 إلى 30 دقيقة أو حتى يصبعح الدجاج طرياً. أخرج الدجاج من 
المقلاد. حرك الطحين مع القشدة الحامضة خالية الدسم. حرك الخليط 4 الصلصة 
الموجودة 4 المقلاة. سخن ببطء شديد إلى أن تسمك الصلصة. لاتسخنها حتى الغليان 
وإلا أصبحت القشدة الحامضة مائعة وخيطية. اسكب الصلصة على الدجاج. 
النقديم 


سمك ماهي ماهيى مع صلصة الكزيرة بالزيدة 


١‏ لكمنةه - لشخص واحد المقومات 

3/1-71 ليبرة (125- 166 غراماً) ماهى ماهى 

1/ فنجان مدهون الخيز 
التحضير والطبخ 


سمك الماهي ماهي سمك غني أب بيض اللحم #تاصض + شرائحه سميكة وجاهز د للشوي. 
وهو سمك متين القوام يتكسر الى فشور كبيرة مثل سمك سليمان ( السالمون) عندما 
يطبخ. ولكن عكس سمك سليمان (السالمون) فإن طعمه خفيف. لذلك فإن إضافة 
طعم قوي يمكن أن يكون مكملاً له. إن طعم صلصة الكزيرة البسيطة المستعملة 3 
هذه الوصفة يشبه كثيراً طعم فلفل الليمون. لكنه لا يؤذي المعدة. 
شراء السمك وحفظه وتحضيره 


0 مقن سد مزاسية محرت 
صلئصة الكزيرة بالزيدة 

اخلط 2 زبدية صغيرة مدهون الخيز والكزيرة باستعمال شوكة. خذ نصف 
الطبخ 

ابدأ بالشوي بنفس طريقة شوي سمك سليمان ( السالمون). لكن توقع أن هذا 
السمك. الأصفر حجماً والأقل سماكة. سوف يطبخ ك4 وت أسرع. بعد 6 دقائق 
الشوئ. أخرج صينية الشوي جزئياً من فرن التحميص. قلّب القطع باستهمال مبسط 
له سطح يساوى الشرابح. غط السطح العلوى ببمية صلصة الكزيرة بالزيدة. أشو 6 
إلى 8 دقائق أخرى أو حتى ينجح السمك 4 الاختبارات الثلاث التالية: 1) بصبح لون 
حواف الشرائح بنياً قليلا. 2) يتغير لون سمك الماهي ماهي قليلاً إلى اللون الأبيض 
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الشاف. 3) يتكسر اللحم بسهولة الى قَسشور. ازلق سكين مائدة تحت منتصف شريحة 
من شرائح السمك وارفعها قليلا ببطء. بجب أن تبدأ الشريحة بالتكسرء لا أن ترتفع 
بكاملها ككتلة قاسية. وإذا غرست شوكة ف الوسط ولفت. فإن السمك يجب أن ينفتح 
ويتقشر. اعمل بلطف والاذإن الشريحة ستتكسر إلى قطع. 
النقديم 

سخن ما تبقى من صلصة الكزبرة بالزبدة إلى أن تذوب واسكبها 4 فناجين 
صغيرة لتسكبها على سمك الماهي ماهي. قدم السمك مع الصلصة على أطباق 
مسخنة # المرن بحرارة 150 فهرنهايت (65 مئوية). 
المنواقمات 

اطبخ قطعة خضار رقيقة مثل الجزر الولادي أو البازلاء الثلجية قرناتها بالبغار 
أو خرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف). كما أن طعاماً نشوياً رقيقاً يمكن أن يكون 
المعجنات الأرزية الشكل ( أورزو) وقدمها مخلوطة مع ملعقة صغيرة من زيت الكانولا 
لكل شخص. 
طبخ الخضراوات 

لمّد وضعت التوجيهات العامة التالية لكى تستعمل مع الطرق الثلاث الممضلة 
لدي لطبخ الحخضراوات. هذه الطرق هي التبخير. والقلى بالتحريك. والطيخ 
بغرن الأمواج الدقيقة (إذا كنت ممن لا يخشى التقارير القليلة التغذوية القليلة 
التي تذكر آثاراً ضارة له). كما أنني سأدخل 4 خصوصيات كل من الخضر اوات 
االعلشؤية الشائية: 
السبخير 

على الموقد المدرج المعايير 

التبخير طريقة رائعة لطبخ الخضراوات بسرعة مع الحفاظ على قيمتها التفذوية 


اك _طويقةيايك الطيسةلماليةالاماسة ا 


طريقة الطبخ على ظهر الموقد. كل ما تحتاج إلية هو منصب تبخير وقدر صلصة 
تتسع للتر أو لترين مع غطاء محكم. ضع منصب التبخير ‏ 4 القدر. وأضف »لا إنش 
)بع له مانن 1177 ا واتصن اخرع ا داامينة ضست اموا 
الفواكه المفسولة # المنصب. سخن الماء حتى الفليان. ثم خفف الحرارة إلى منخفض 
(ما يكفي لإبقاء البخار متصاعدا). اختبر الخضراوات من أن إلى آخر بحذر حتى 
لايحرقك البخار الحي. حالما تصبح الخضر اوات طرية هشة أبعد القدر عن الحرارة 
بلا غطاء وبرد الخضراوات على المنصب لم القدر ببعض الماء البارد الجاري حتى لا 
تطبخ زيادة على اللاز م. 


زمن الطبخ. كلما قل حجم قطع الخضراوات كان طبخها أسرع وأكثر 
تجانساً. يمكنك أن تقدم الخضراوات الكبيرة بكاملها إذا شثت؛ لكن تبخيرها 
يسنلزم وفتا اطول. 

طريقة المبخرة الكهربائية. هذه الآلات الجديدة مفيدة جدا. حيث انها تبخر 
باستمرار. كما أن تنظيفها سهل. أهداني أحد زملائي # يوم من الأيام ما سماه 
«آجرة كهربائية». حيث إن مظهر الهدية كان كقطعة من الأجر العادي. غير أنها 
كانت موصولة بشريط كهربائي. فال لي. «هذه اجرة كهربائية. إنها تقوم بكل ما تقوم 
به الآجرة. لكنها تقوم بذلك كهربائيا». 


تشبه هذه كثيراًء من حيث المبدأ. مبخرة الخضراوات الكهربائية. إنها تقوم بكل 
ما تقوم به المبخرة العادية. لكنها تقوم بذلك كهربائياً. هناك أمران مهمان يجب 
معرفتهما عن المبخرة الكهربائية: أولاء بخر لمدة أقصر مما تنص عليه التعليمات. 
جرب نصف إلى ثلاثة أرباع الزمن الموصى به. لا تبخر أكثر من ذلك إلى أن تفحص 
الخضراوات. اختبرها بعناية بشوكة أو ملاقط حتى لا تحترق بالبخار الحي. 


الشيء الثاني الذي تعلمته بالطريق الصعب عن المبخرات الكهربائية هو أنك 
تحتاج إلى شطفها بالكامل وغسلها بعد كل استعمال. ينقط الماء للأسفل 4 جامعة 
التنقيط أثناء التبخير. وهو بحمل كمية كافية من الفذيات من الخضراوت تجعل 
الرائحة كريهة بعد يومين إذا لم تغسلها. 
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زمن الطبخ. تعطي الوصفات اللاحقة زمن طبخ الخضراوات بفرن الأمواج 
الدقيقة ( المايكرويف). تنطبق نفس الأزمنة على المبخرات. لآن فرن الأمواج الدقيقة 
( المايكرويف) يعمل يك الواقع كميخر . 


القلي بالتحريك 


يمكن طبخ جميع الخضراوات التي يمكن أن تقطع إلى قطع صغيرة بالقلي مع 
التحريك. قطع الخضر اوات غير الورقية إلى قطع لاتزيد آي حجمها عن الإنش ( 2,5 
سم ) طولا وربع إنش (6 مم) قطرا. تأخذ عناصر المجموعات التالية زمناً متشابها 
فيما بين عناصر المجموعة كي تطبخ بالقلي مع التحريك: 

دقيقة أو أقل. الفطر. شطأ فاصولياء منغ. البازلاء. قطع البندورةء القرع الأخضر 
(زوشيني). اليقطينء الكرنب. الخضراوات الأخرى الداكنة. الخضراوات الورقية. 


دقيقتان الى ثلاث: الهليون. الفاصولياء الخضراء. القرنبيط الأخضر الداكن 
(بروكولي). الكرفس. الشوندر السويسريء الخس الصيني الأخضر والأبيض ( بوك 
تشوى)؛ فرنات اليازلاء. 


ثلاث إلى أربع دقائق: الجزر الولادي. الفجل الصينيء والقطع المشابهة 4 القياس 
من الخضراوات الأكبر متها 

ينصح المشجعون على استعمال ملعقة كبيرة من الزيت لكل حصة من الحصص. 
سخن الزيت # مملاة أو 2 قدر مدور المعر على حرارة وسط عال إلى أن 
تلتوي القطع على نفسها وتبدو رقيقة مائية بدلا من أن تبدو سميكة وزيتية. أضف 
الخضراوات م رمية كبيرة واحدة كلها مع بعضها وك وسط المقلاة مباشرة. حتى 
إذا وجد أي ماء فيها لا يقذف الزيت على وجهك. فلب الخضراوات كل 15 إلى 30 
ثانية. أو حرك القدر كي تتقلب الخضراوات فيه. 

اذا لم تكن الخضراوات ناضجة حسب مذاقك بعد الأوقات المقترحة أعلاء. أضف 
ربع فنجان من الماء لكل حصة وغط القدر وسخته حتى الغليان ثم خفف الحرارة إلى 


منخفض ودع الخضراوات تتطبخ بالبخر مدة دقيقة أو دقيقتين. 


الطبخ بفرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) دون إحراق الطعام 

هناك أنصار ومعارضون لاستخدام فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) بين 
الطباخين واختصاصيي التغذية على السواء. يمول المعارضون إن الطبخ كك فرن 
الأمواج الدقيقة يحرق ذرى الخضر اوات. ويقتل الفيتامينات. بل حتى أنه قد يصنع 
المواد المسرطنة ويقلب الحموض الدسمة والحموض الأمينية الى أشكالها السيثة. 
نعم. إذا طبخت الخضراوات باتياع التعليمات التي تأتي مع الجهاز فإن النتائج 
ستكون وخيمة. لكن لا تلم فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) على كل ذلك. ألق 
اللوم جزئياً على الطباخين الذين يكتبون كتب التعليمات. كل ما يبدو أنهم يفعلونه 
هو نفح الخضراوات بالطاقة وإبقائها ناشفة. ربما كانوا يمنعون نمو أي شكل من 
أشكال الحياة ‏ الخضراوات. لكن ذلك يتهيأ أيضاً إذا طبخت مفاعل نووي! ربما 
كان ذلك هو السيب الذي جعل الناس يسمون الطبخ بفرن الأمواج الدقيقة # أمريكا 
«بالتئوية». من النووي!!. 

الطريقة العامة. سوف نقوم بأمرين بشكل مختلف. أولا. بدلامن طبخ الخضراوات 
دون ماء أو فقط مع الماء الذي يعاق بها عندما تغسل. فإننا سنضيف بعض الماء قبل 
الطبخ. تكمي ملعمّة كبيرة من الماء لكل حصة. يساعد ذلك على تبخير الخضر اوات 
ومنعها من أن تسخن إلى درجة هائلة (الانسفاع). ثانياء سوف ننفح الخضراوات 
فقط إلى درجة الفليان: وعندها سوف نخفض كمية الطاقة 

قم أولآا بتجربة رائدة. اسكب فتنجاناً بقياس 8 أونسات (226,8 غراماً) مملوء 
بالماء اليارد شك كأس زجاجية صافية - مثلاً فنحان المقاييس من شركة باير كس. 

عير الفرن كي يعمل 3 دقائق على المعيار العالى ولا حظ تسلسل الأمور عير النافذة. 

سجل بالضبط الوقت الذي يبدأ فيه الماء بالفليان. إن الوقت الذي يلزمك لطبخ 
معظم الخضراوات # فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) © الوصفات اللاحقة هو 
ثلاث دقائق ناقصاً منها الوقت الذى سجلته. سوف نتظاهر بأن الخضراوات مكونة 
كا عله من الماء (وتسد عرصي شلك عن الحقيفة كيت ان الاسجسراوات لف ممظهها 
مكونة من الماء). سوف ندع الخضراوات تغلي على المعيار العالي. ثم لن نتفحها 


3527 


بالطاقة أكثر من ذلك. سوف نطبخها ببطء إلى أن تنضج تقريباً. ثم سندع البخار 
المتبقي يقوم بما بلزم. 
القرنبيط الأخضر الداكن (بروكولي)؛ القرنبيطء أو الزهراء 


اغسل # الماء البارد. كسر القرنبيط إلى زهرات صغفيرة. بيجب ألا تكون الرؤوس 
أكبر من نهاية إبهامك. وبجب ألا تكون الجذوع أطول من إنش ( 2,5 سم ). ولا أشخن 
من القلم. إن الجذوع الأصلية لذيذة أيضاً. اقطع الجلد من كل جهة على حدة أو 
اقشره إلى الخلف من عند نهايته. ثم قطع الجذوع طولانياً إلى أربع جذوع رفيعة ثم 
قطعها بطول 3 إنشات (7,5 سم ) وبثخن لا يزيد عن “ا إنش (1,25 سم) . 


زن القرنبيط الأخضر الداكن (بروكولي) على ميزان يقرأ الأونسات. ضع 
القرنبيط الأخضر الداكن (بروكولي) 4 زبدية سيراميكية تتسع بالكاد لها ماركة 
كورنيغوير غرابيت جيدة. أو يمكنك استعمال أي زبدية صغيرة. أضف ملعقة كبيرة 
من الماء. غط برخاوة. يمكن استخدام قدر صلصة أو طبق الحلويات لنفس الغرض. 
ادق ظرقك اتقظاء. الأرمكن كرقوعا للأعلى: اذ استطلقت ساعد #53 على عب 
البخار المتكثف يتقاطر إلى داخل الزبدية بدلا من التقاطر على حوافها. سخن 2 
شرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) على معيار عال حسب المعادلة التالية: [الزمن 
اللازم لتسخين 8 أونسات ‏ 226,8 غراماً ‏ من الماء حتى الفليان] “ [عدد أونسات 
القرنبيط الأخضر الداكن (بروكولي) /8]. 

إذا لم تكن تريد اتباع المعادلة فاطبخ الأونسات الثمانية من القرنبيط الأخضر 
الداكن (بروكولي) وسخنها على معيار عال مدة من الزمن تساوي الزمن اللازم 
لغلى فنجان الماء. إذا كنت ستطبخ المزيد من القرنييط الأخضر الداكن (بروكولي) 
قأضف دقيقَة لكل 4 أونسات- 113,4 غرامات ‏ زائدة. 

سخن بعد ذلك القرنبيط الأخضر الداكن (بروكولي) مباشرة على معيار 10/3 
(إزالة التجميد ) مدة 2 إلى 3 دفائق أخرى: مدة دقيقتين إذا كنت تحب القرنبيط 
الأخضر الداكن (بروكولي) مقرمشأً قليلاً. وثلاث دقائق إذا كنت تحبه طرياً. اترك 
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الفرن مطفأ والخضر اوات مغطاة مدة 3 دقائق على الأقل. قدمها مع مدهون الخبز 
أو قشدة حامضة خالية الدسم أو اللبن العادي أوصلصة الجبن قليل الدسم. 


الهليون 


من السهل أن تيأس من طبخ الهليون بشكل لائق. فإما أن تصبح الذرى مهروسة 
أو تبقى الجذوع قاسية أو يحصل الأمران معاً. نصحتني شركة رومبير وبيكر بربط 
حزمة من الهليون مع بعضها البعض حتى تبقى منتصبة ومن ثم تبخيرها ك حاوية 
طويلة. يستحيل هذا أو يصعب كثيراً بالوسائل العادية المتوافرة الا إذا تصادف أنك 
نملك قدر قهوة ليس فيه رائحة القهوة وكنت تحب الدخول # المشكلات. 


لكن فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويض) يجعل الأمر سهلاً. احفظ الهليون واقفاً 
منتصباً ‏ كأس من لماء 4 البراد وغط الذرى برخاوة بلفاف بلاستيكي. يبقى 
الهليون جيداً على هذه الهيثة مدة يومين لكنه يصبح جافاً 4 الذروة ومهروساً ذ 
الأسفل # غضون أسبوع. اشطف أي رمل ملتصق بالذرى. اقصم النهايات القاسية 


نداك: قير تقيض سيرك 12503 ختداها) توم علوي 


مع تجاهل نصائح خيراء الطعام. أكسر الجدوع بالنصف. ضع قطع النهايات 
السميكة 4# زبدية من ماركة كورنيغوير أو أي زبدية سيراميكية أخرى تتسع للجذوع 
المقطوعة وللذرى. أضف ملعقة كبيرة من الماء البارد وغط برخاوة بغطاء زجاجي أو 
بطبق صغيرة يصلح للاستعمال # فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف). اطبخ # 
فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) على معيار العالي مدة دقيقتين. اترك الهليون 
يرقد إلى أن يتلاشى البخار الحي. انزع الغطاء باستعمال قفاز الفرن . ضع الذرى 
على الجذوع واطبخ # فرن الأمواج الدقيقة (المايكرويض) على معيار العالي مدة 
دقيمتين. اتركه يرقد دقيقة واحدة فخقط وائزع الغطاء بحدر باستعمال قفاز الفرن. 
قدم الهليون وحده أو مع قشدة حامضة خالية الدسم. سوف تتنافس مع ضيوفك على 
تناول الذرى. 
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الفاصولياء الخضراء 


يمكن للفاصولياء الخضراء الجافة أن تطبخ فر ن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) 
وتخرج طرية ولذينة مثل الماصولياء التي كانت تطبخها والدتك بدلاً من أن تخرج 
قاسية نكدة اذا كنت مستعداً لأن تضيف كمية كافية من الماء. يجب كسر الفاصولياء 
الخضراء إلى قطع لا يزيد طولها على انش واحد (2,3 سم) حتى تنضج بالتساوي. 
ضع الفاصولياء # زبدية لا يقل عرضها عن ثلاثة أضعاف ارتفاعها. أضف كمية من 
الماء تكفي لأن تصبح الفاصولياء مغمورة تقريباً وطافية تقريباً. ضع الغطاء برخاوة. 
سخن حتى الغليان على معيار العالي مع أخذ كمية الماء الموضوعة # الزيدية بعين 
الاعتبار. (اذا استخدمت 8 أونسات_ 22,6 غراماً_ من الفاصولياء الخضراء. قإنك 
ستحتاج إلى 8 أونسات أخرى من الماء. وعندها يتوجب عليك أن تسخن مدة 5 دقائق 
على معيار العالى لكي بحصل الفليان). اطبخ على نار هادئة 7 إلى 10 دقائق أخرى 
حسب ثخانة الفاصولياء. قدم الفاصولياء مع مرقها وذوب ملعقة صفيرة أو ملعقتين 
من مدهون الخبز فيها. شجع الآكلين على الحصول على أفضل نكهة وأكير كمية من 
الفيتامينات بتقديم الفاصولياء #4 زبدية كي تؤكل بالملعقة يدلا من تقديمها على طبق 
كي تؤكل بالشوكة. 


> 


قرع الجوز الأرمدء واليام: والبطاطا الحلوة 


تطبخ هذه الخضيراوؤات على معيار العالى 2 





فرن الأمواج الدقيقة. وهي تأخذ إذا قَارنًا أونسة 
باونسة نمس مقدار ا ليخ اللازم. شرع الجوز الأرمد ,الممرب. 


قرع الجوز الأرمد. يجب قطع القرع بالنصف باستعمال سكين كبيرة حادة. 
اكشط البئور باستعمال ملعقة فولاذية. ضع كل نصف ووجهه المفتوح للأسفل 
على طبق كورنيغوير أو أي طبق يصلح للاستعمال ل فرن الأمواج الدقيقة 
(المابكرويف). اطبخ 4 فرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويف) مدة 4 دقائق. دور 
الطبق ربع دورة كك الفرن واطبخ 4 دقائق آخرى أو إلى أن يصبح الوسط بالطراوة 


التى تفضلها. اترك القرع يبرد عدة دقائق إلى أن تستطيع إمساكه. أو ضعه على 
قفاز الإمساك بالقدور الحامي من الحرارة. اكشط المرع المطيوخ من داخل 
قشرته الخضراء الداكنة القاسية. واهرس القرع المطبوخ مع ملعقتين كبيرتين من 
مدهون الخيز . أعد القرع إلى قشرته. رش عليه القرفة والسكر البني أو العسل إن 
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عفنا ثم كرمك. 


اليام والبطاطا الحلوة. يجب أن تفرك هذه بلطف بالفرشاة. اقطع المناطق الكبيرة 
الحبات الكييرة مرة. واثقب الحبات الكبيرة 4 ثلاثة أمكنة. 4 قدر ل فرن 
الأمواج الدقيقة ( المايكرويف). إذا كنت تطهو ثلاث حبات أو أكثر ‏ آنواحد فرتيها 
على شكل دائرة. بحيث تقابل نهاية الحبة نهاية الأخرى. اطبخ ذفرن الأمواج الدقيقة 
(المايكرويف) على معيار العالى مدد دقيقتين للحبة الواحدة متوسطة الحجم. أو 3 
أو 5 دقائق لأربع حيات متوسطة الحجم أو عقي ع عن اقلب الحبات وأعد الطبخ 
بغرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف). 
تسريه النبة اسقو نر شيم مور كر وا 3 الهم 
عند مأ نشل م دون أء ف شىء آخر فَقّد تكون حلذوتها كاقية بالئنسية لك. اذا صمت تهنا 


قليلا من مدهون الخبز أو بعضاً من جوز البقان المفتت. فإن طعمها يصيح رائعاً. 
الكرنب والسبانخ والشوندر وذرى البنجر والخضروات الخضراء الأخرى المقالاة 


حب خبراع! ,التفذية االتتضراوات اك الأؤراى؟| 
الخضراء الداكذة بسبب محتواها من الفيتامينات 
والمعادنوالمتاصر العضوية المفيدة الأخرى. لكن المشكلة | 





الأساسية هي تحضيرها بحيث لا تكون قاسية ولا تكون |[ 7 
مرتخية ولا تكون صعبة الهضم. يكمن السر 2 طبخها #-- 7 
قليلاً فقط دون فقد ان العناصر المغذية 2 ماء الطيخ. 


35331 


بخد تخو 4 أونسات (113:4) غرافا) هن“ الخطتراوات الخضتلاء «المتارهة نكل 
حضئة الغبلل الخضزاوات حيداً تحت الضينبون؛ هزها :التخلس من اذاء از اكد لكو 
لاتجففها بالمنشفة الورقية ولا بالتدوير #وعاء طرح الماء. ضع ملعقة صغيرة من زيت 
الزيتون 2 مقلاة كبيرة. أضف البهارات القوية التي تفضلها لتحاكي النكهة القوية 
للخضراوات. من الإضافات المقترحة: ملعقة صغيرة من البصل منقوعة مسبقأ 2 
الماء الساخن مدة 10 دقائق ثم نزح منها الماء؛ أو نصف ملعقة صغيرة من الفجيت* : 
أو نصف ملعقة صغيرة من خليط النعناع الإسباني (الأوريغانو) والزعتر لكل حصة. 
عندما يسخن الزيت. أضف الخضراوات وغط مباشرة. هز المقلاة واطبخ على 
معيار وسط ‏ عال مدة نصف دقيقة إلى دقيقة بعد عودة الخليط للغليان (يتصاعد 


البخار). اقلب الخضراوات مباشرة 4 زبدية تقديم. 


تسمى هذه الطريقة السريعة من الطبخ 4 المقلاة أحياناً بالتقلية. 


* تحذير: تحتوى توابل فحيت على مواد مخرشة للمعدة. 
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الفصل الثاني والعشرون 
الحلويات التي تستحقها 


المشكلة مع الحلويات هي أنه يمكنها أن تجعلك تدفع ثمناً باهظأً مقابل دقائق قليلة 
من المتعة. إذا كان محتواها من الدسم عالياً. فإنك تدفع الثمن على شكل كميات 
زائدة من الشحم 4 خاصرتك وفخذيك وشرابينك الإكليلية. وإذا كان محتواها من 
السكريات عالياً. فإنها ترفع معدل السكر 2 الدم ارتفاعاً كبير أوهذا يجعل غدة المعثكلة 
( البنكرياس) تفرز كميات ضخمة من الإنسولين 4 التيار الدموي للتعامل مع كميات 
السكر الضخمة. ثم بعد ساعة أو ساعتين يكون الإنسولين قد جعل خلاياك الشحمية 
تبتلع كامل السكر وتحوله إلى مزيد من ماذا؟ نعم مزيد من الشحم. إذا تناولت الكثير 
من السكر . واعتقدت أنه سيمنحك الطاقة. فإنه بدلاً من ذلك لن يمنحك سوى المزيد 
من الشحم ويجعلك حتى تشعر بالمزيد من الجوع. إن الإنسولين قوي جدأ بحيث أن 
التيار الدموي يخلّص من السكر بسرعة فتشعر بالنكد والضعف والجوع. إذا تكرر ذلك 
كثيراً فإنك ستصيح بدينا. والأسوأ من ذلك أنك قد تصاب بالداء السكري. 

كيف يمكنك الاستمتاع بالحلويات دون أن تصاب بهذه الارتكاسات. أي تلك السلسلة 
من الحوادث ذات العواقب المزعجة؟ هناك بعض الأسرار المفيدة. إن سكر السكروز, أى 
سكر الطاولة العادي سي جداً. هذا السكر مادة كيمائية خالصة. وهو يفيد ‏ إعطاء 
الأشياء نكهة إضافية اذا كنت تريدها فقط أكثر حلاوة. لكن هناك أمرين. الأول هو أن 
حلاوة هذا السكر ليست شديدة بالمقارنة مع بعض السكريات الأخرى. هذا يعني أنك 
تتناول كمية أكبر من الحريرات عند تناوله كي تحصل على المذاق التي تريده. المشكلة 
الثانية هي أنه كلما تناولت كمية أكبر منه كلما قل احساسك بحلاوة مذاقه. وبالتالي 
تتناول المزيد منه. جرب عدم تناول أى سكر مدة أسبوع. ثم اشرب مشروباً غازياً: 
أقسم لك أنك ستتضايق من شدة حلاوة طعم المشروب 2# حين أنك لا تلاحظ حلاوته 
الأحوال العادية لأن حليماتك الذوقية قد شكلت تحملا للطعم الحلو. 
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الفركتوز سكر أكثر حلاوة. وهو سكر الفواكه. وهو يخفف الجوع لسيب أو آخر 
(للتفاصيل انظر الفصل 7). لكن لا تدمن عليه وتستعمل كميات كبيرة منه كل يوم. 
حيث أنه توجد بعض الأدلة المتفرقة على أنه قاس على الكيد. 

هناك فكرة أخرى يمكنك تجريبها وهي أن يكون مع السكر نكهة أخرى. استعمل 
السكر البني. أو العسل أو مركز عصير التفاح المجمد بعد الإذابة. بقول الدكتور دين 
أورئيش أنك ستنزعج على الأغلب من طعم هذه المواد قبل أن تتناول الكمية التي 
يمكن لها أن تؤذيك. 

أخيراً. وإذا فشل كل شيء آخر وكنت تريد سكراً بسيطأ لم يعبث بطعمه فجرب 
استعمال مسحوق السكر بدلا من السكر الحبيبي. بسبب نعومته فإنه ينحل مباشرة 
ويؤثر بقود على حليماتك الذوقية. سيجعلك ذلك تشعر بأنك تستعمل كمية كبيرة من 
السكر 4 حين إنك شك الحقيقة لا تقوم بذلك. 


كعك الشوقان والزبيب المحلى 
الكمية لصنع 16 24 كعكة محلاة المقومات 
1 فنجان مدهون الخبز 
1 فنجان الفركتوز 
|[ كلمقية صغيرة ديع االبكر 
1 ملعقة صغيرة فانيلا 
2 هنجان (1 3/1 أونسة. 37.8 غراماً) بدائل البيضص 
1 فتجان خليط صنع الفطائر المحلاد من كامل القمع 
والمخيض لشركة هود جسون ميل 
1 ملعقة صغيرة قرفة 
1 قنجان لفائف الشوفان التقليدية أو سريمة الطبخ 
2 هنجان زبيب 


سخن الفرن مسبقاً إلى 350 فهرنهايت (175 مثوية). اخلط باستعمال مبسط 
بلاستيكي مدهون الخبز والسكر. أضف الديس وبدائل البيض والفانيلا واخلط هذه 
المواد مع بعضها. اخلط جميع المقومات الجافة 4 زبدية أخرى صغيرة ثم أضفها 
إلى خليط المقومات الرطية. اخلط حنى يتجاس القوام. افرد الخليط على شكل 


ما 


كتل دائرية كل منها بحجم الملعقة الكبيرة على صينية صنع الكعك المحلى المرشوشة 
بيحاخ الطبخ أو المدهونة يملعقة صغيرة من زيت الكائولا. اطبخ ف الفرن إلى أن تيدأ 
الحواف بالتلون قليلا باللون البني. أخرج الكعك المحلى من الصينية وهو ساخن. 
الحاوية حتى لا تتشف الكمكات. 
كعكه حرر الثلاثيئيات 

لم تخترع التفذية المتوازنة حديثاً. لم تعدل هذه الوصفة القديمة سوى ياستبدال 
الفركتوز مكان السكر. إذا أردتها بشكلها التقليدي حقاً فاستعمل فنجاناً كاملاً من 
السكر بدل الفر كتوز . 


الكمية المقومات 

1 فنجان فركتوز حبيبىي 
! قنجان زبيب 

1 6 فنجان حزن و1 

1 ملعقة صغيرة قرنفل مطحون 
1[ 3/1 فتجان ماء 

2 ملعقتان كبيرتان ١‏ زيت 

[املبقة صعد 3 قرفة 

1 ملعقة صغيرد حوزة الطيب 


سخن الفرن مسيقاً إلى 350 فهرنهايت (75 1 مثوية). اغل جميع المقومات ف قدر 
ببطء شديد مدة 5 دفائق. برد الى حرارة الغرقة. تم أضف: 


1 فتجان (اختياري) جوز 
قبصة ملح 
2 قتحانان طحسن 
2 ملعقتان صغيرتان صودا الخيز 


اخلظ حتى محرد أكْتَلاَصُ الطحين بالمقؤفات. اخرد 
الخليط على صينية بقياس 9 انشات ( 22,3 سم) واخبر 
4 الفرن مدة 45 دقيقة. أو افرد الخليط ع صينية صنع 





لاا حاجة لمد طبقة من الغطاء السكرى الجليدي على 


هذه الكمكة لأنها غنية بالسكر وطعم الفواكه. إذا كنت العرنقن ببستت 
تتوق الى كعكة عليها الغطاء السكرى الجليدي. فجرب الغطاء الجليدي من «قشدة 
الزيدة» فليل الدسم. 


الغطاء الجليدي من قشدة الزيدة 


الكمية المقومات 


1 ملعقة سنيرة< انيد 

1-1 ملعفة صغير د حليب خالي الدسم 

1 فنجان شر ممق 

اخلط المقومات مع بعضها 4 زبدية صغيرة باستعمال الشوكة. أضف الكمية أقل 

من السكر حتى ترى ما إذا كان الغطاء الجليدي سميكاً أو مائعا. الكمية الأقل أفضل 
للكمك المتين أو لفائف الحلويات لأنها تنشف أسرع. بينما الكمية الأكبر (أو حتى 
المزيد عن ذلك ) أفضل للكعك الطري (مثل كمك الجزر). لأن الثلج السكري يمكن 
أن يرش على السطح بسهولة. تصنع الوصفة غطاء ثلجياً خفيفاً لست لفافات حلويات 
أو لكعكة صغيرة (بقياس 8 إنش ١‏ 8 إنش - 20 سم * 20 سم). 


رقائق التفاح الغريبة 
للحصول على طعم أبسط لا تضع الكزبرة ولا زبدة المستق 


الكمبة مقومات الحشوة 
8 خياس وسط او 5 6 فياس كبير تفاح طبخ 
3 فتجان فركتوز حبيبي 


3 فتحان 
1 ملعقة صغيرة 
2/1 ملعقة صغيرة 
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أو سكر أو سكر بني 
قرفقة مطحوية 
جوز الطيب مطحون 


[ملممة صغيرد أو اك حسيب المدذاق عصيم ليمون 


انزع لب التفاح؛ وقشره إذا رغبت. قطع التفاح باستعمال آلة تحضير الطعام 
الكهربائية. ثم اسكبه يه وعاء طهي بفرن الأمواج الدقيقة (المايكرويف) بسعة 
نترين. أضف السكر والبهارات. رش عصير الليمون. حرك باستعمال ملعقة كبيرد. 


الكمية 
53 ينجان 

3 فنجان 

1 ملعقة صغير د 
1 ملمقّة صغيرة 
1[ ملمقة كبيرة 

2 ملعقتان كبيرتان 
1 ملعقة كيرد 


مقومات النغقطية 
لفائف الشوفان 

قرفة مطحونة 

خليط يهار ات مطلحودة 
زبدة المستق 

مدهون الخيز 

دبس السكر 


حرك المقومات مع بعضها باستعمال الشوكة. عندما يصبح لديك كتلة لصوقة 
كبيرة: افزدها بالشتوكة فوق الخشوة؛ اطبخ ف الفرن بحرآرذ 350 ههرنهايتِ (175 
مئوية) من 45 إلى 60 دقيقة. إلى أن يصبح التضاع بطري ومع بفرس الشوكة به 
( أو اطبخ #فرن الأمواج الدقيقة على معيار العالي مدة 15 دقيقة). إذا كنت تطبخ 
4 فرن الأمواج الدقيقة وكنت تريد التلويح باللون البني. اشو مدة 3 إلى 5 دقائق 
مع مراقبة التلون باللون البني بعد أو دقيقتين ‏ احذر من أن يحترق التفاح! اتركه 
يبرد 30 دقيقة على الأقل. إن حموضة اللين بالفانيلا المجمد الخفيفة تتلاءم جيدا 


معهذهم الحلويات. 


قشرة الفطيرة الظريفة لجميع الأغراض 


الكمنية المقومات 

1 فنحان من الفتات حلقات صغيرة مصكوعة 
من حبوب متعددد 

[ قتجان طحين خبز 

1 ملعقة صغيرة نوسولت أو ملح 


4- 5 أونسات (141,75-113,4 غراماً) زبدة صناعية قليلة الدسم 
انظر الفصل 14 أو مدهون الخبز 


اهرس الحلقات بمرقاق العجين بين صفيحتين من الورق المشمع. أو استعمل 
الخلاط الكهربائي. اخلط جميع المقومات باستعمال شوكة 4 زبدية كييرة. أضف 
الزبدة الصناعية أو مدهون الخبز إلى أن يتماسك الخليط مع بعضه عندما يرق 
بالمرقاق بين صفيحتي الورق المشمع. رق العجينة إلى أن يصبح قطرها نحو 12 إنشأ 
(30 سم). اضغط العجينة المرقوقة ‏ صينية خطائر بقطر 9 أو 10 إنشات (22,5 
25 سم ). زين الحواف بضفط بايا الفتات على حواف الصينية باستعمال اليدين 
الناشفتين. اخبز م الفرن بحر ارد 350 فهرنهايت (75 1 مئوية) نحو 15 دقيقة. إلى 
أن تصبح مقرمشة. 
غطيرة التفاح الهولندية 

اصنع قشرة جميع الأغراض. املاها بحشوة التفاح وأضف التفطية واخبز كماهو 


موصوف 2# رقائق التفاح. 


فطيرة البطاطا الحلوة 


3 ملعةة صغيرة ملح أو نوسولت 

3 فنجان (يعادل بيضتين) بدائل البيض 

1 علبة (14 6 أونسة ‏ [41 غراماً) حليب مبخر خالى الدسم 

2 ملعقتان كبيرتان زبدة اصطناعية أو مدهون الخبز 


إنش (6,25 مم). (إذا كنت تستخدم قشرة الفطيرة لجميع الأغراض. فلا تخبزها 
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مسبقاً: بخها فقط بيخاخ الطبخ بنكهة الزبدة مدة 3 إلى 5 ثوان قبل أن تصب عليها 
الحشوة.) اخبز 4 فرن مسخن مسبقا إلى حر ارة 425 فهر نهابت (220 مثوية) مدة 
0 دقائق. خفف الحرارة الى 350 فهر نهايت (175 مثوية ) واخبز 25 دقيقة أو أكثر. 
الى أن تنضح. اتركها تبرد قبل التقديم. 


اسكافات الفضواكه 


يمكنك أن تصنع الإسكاف بطريقتين: بجعل عجينة البسكوبت ف الأعلى أو 2 
الأسفل. ضع الحشوة على السطح وستحصل على الإسكاف بشكله المعروف. افرد 
القشرة # القاع باستعمال مبسط وضع الحشوة عليه وسيبدو الإسكاف عندما يخبز 
على شكل فطيرة. تذكر أنه إذا طفت العجينة على السطح فإنها ستمتص كمية أقل من 
العصير. على كل حال. يفيدك الإسكاف 4 تجنب الدسم الموجود ‏ قشرة الفطيرة 
التقليدية وبعطيك حلويات أكثر إشباعاً من الفطيرة. استعمل طبق فطائر بقياس 9 
أو إنشات  22,5(‏ 25 سم) أو قدراً خزفياً بقياس 8 أو 9 إنشات (20 - 22,5 سم) 
كلما كانت أطراف القدر أعلى كلما خف انسكاب المحتوى كك الفرن. 
حشوة إسكاف النتضاح 

اغسل 7 تفاحات كبيرات؛ قشر معظم القشر واقطع جميع المناطق المصابة. قطع 
الأقسام الجيدة إلى شرائح رقيقة. تاركاً الجذع واللب. # زبدية كبيرة تتسع لنصف 
لتر من الماء وأضف للتفاح 2 أو3 ملاعق من خل التفاح. (يمنع الخل التفاح من التلون 
باللون البني). بعد أن تقطع جميع التفاحات 4 الزبدية حرك التفاح حتى تغطى 
جميع القطع بالماء الخلي. انزح الماء عن شرائح التفاح. وضعه 4# صينية فطائر أو ب 
قدر يناسب الطبخ على سطح الموقد. اخلط باستعمال إصبعك معلقة كبيرة من نشاء 
الذرة وملعقة صغيرة من القرفة وملعقة كبيرة من الماء حتى التوزع الجيد. أضف هذا 
الخليط إلى 3/2 فنجان من خل التفاح. حركه ثم اسكبة على شرائح التفاح. سخن 
على الغليان على سطع الموقد وخفف الحرارة واطيخ على نار هادئة إلى أن يصبح 
التفاح طريا بحيث بسهل غرس الشوكة فيه (نحو 10 دقائق): أو اخبز على معيار 
العالي 4 فرن الأمواج الدقيقة ( المايكرويف) مدة 13 دقيقة. 
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حشوة اسكاف الكرز 

انزح السائل من علبة كرز معلب بوزن 15 أونسة (425 غراماً) واحتفظ به. ضع 
الكرز 4 قدر صلصة بسعة لترين. اخلط 4 فنجان مدور قليل العمق وباستعمال 
اصيعك ملعقة كييرة من نشاء الذرة ونصف ملعقة صغيرة من القرفة مع ملعقة كبيرة 
من الماء حتى التوزع الجيد. أضف المعلّق و4/1 فنجان من الفر كتوز الحبيبي إلى سائل 
علبة الكرز. حركه ثم اسكبه على الكرز. سحن حتى الغليان على حر ارة وسط مع 
التجريك التهمر. أبفذه عن القاواهاكًا سمك العصير؛ تحتصل 5 لللوضمن نظنفك 
دقية قبل أو بمن القليان..إذ! كنت تحب المزيد من الحموضة هأضف مامقة كبيرة من 
التوت البري المجفض أو ملعقتين كبيرتين من التوت البري الطازج قبل تسخين الخليط 
إلى درجة الغليان. 
حشوة اسكاف النراق 

اختر 6 أو 9 دراقات حسب الحجم. قشرها واقطع الأجزاء المضروبة. وقطع الدراق 
الى شرائح 4 زبدة بلاستيكية خفيفة إلى أن يتراكم من الشرائح ما يعادل الليبرة 
(نصف كيلو غرام ). ضع الدراق 4 قدر صلصة نتسع للترين. ضع ملعقة كبيرة من 
نشاء الدرة ونصف ملعقة صغيرة من القرفة ث فتجان مدور غفليل العمق واخلطها مع 
ملعقة كبيرة من الماء باستعمال إصبعك حتى التوزع الجيد ‏ أضف المعذّق و4/1 فنجان 
من الفركتوز الحبيبي إلى 3/2 فنجان من شر اب الدراق ( ماركة أفتر ذفول جورجيا 
أو كندسن بيتش نيكتار). حركها ثم اسكبها على قطع الدراق. سخن الخليط حتى 
الغليان على حر ارة وسط مع ا لتحريك المستمر. أبعده عن الثار حالما يسمك العصير؛ 
يحصل ذلك ضمن نصف دقيمَة قبل أو بعد الفليان. 


الكمية المقومات 
2 فنحان طحين ذاتي الارتفاع 
1/فنجان سكر بنى 


2 ملمقتان كبيرتان مدهون الخبز 
1- 8/3 فنجان حليب خالي الدسم 
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ابدأ بالكمية الدنيا من الحليب. اخلط بالشوكة بعدة ضربات. حتى 25 ضربة: 
إلى مجرد أن تختفي القطع الكبيرة. إذا لم تكن العجينة طرية بما يكفي لأن تسقط 
بسهولة من الملعقة المملوءة, فأضف يقية الحليب واخلط قليلاً . للحصول على اسكاف 
بسكويتي, ألق العجينة على حشوة فواكه مطبوخة مسبقاً. للحصول على حلويات 
شبيهة بالفطائر. افرد العجينة على طبق فطائر باستعمال مبسط بلاستيكي. ثم ضع 
الفواكه المطبوخة مسبقاً على السطح. اخبز بحرارة 350 فهرنهايت (175 مثوية) 
مدة 25 إلى 30 دقيقة أو حتى تصبح الحواف بنية ذهبية. 


تغطية الاسكاف 


ان الاسكاف التمقليدى غير مغطى على السطح والبسكويت ظاهر . لكن لا يمنعك 
أحد من إضافة تغطية إذا شثت. هاكم بعض الاقتراحات: 


جوز البكان. اخلط ملعقتين كبيرتين من جوز البقان المهروس مع ملعمة كبيرة من 
الفكتوز الحبيبي أو السكر البني 2/19 ملعقة من القرفة وبهار ات فطيرة التفاح أو بهارات 
فطيرة اليقطين. رش الخليط على سطع الإسكاف باستعمال الملعقة قبل الخبز . 


مقرمشات الشوفقان 
الكملك المقومات 
1 فتجان لفائف الشوفان (عادية أو 
سريعة بدقيقة واحدة) 
1 فنجان فركتوز حبيبي أو سكر بني 


2 ملعقتان كبيرتان مدهون الخبز 

ملعقة كيرد طحين 

يمكنك استيدال الشوفخان بالغر انول (دون الفواكه). اخلط شيع المقومات لك 
زلة'صمير:"لاشحعمال الشؤكة افر اليقنيجافوق الو عاق بباعتققان عه 
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اللين المنكه بالفواكه أو النكهات الأخرى 

إن اللبن المنكه بالفواكه التجاري سيئ تفذوياً. مع أن اللبن نفسه جيد جداً. ما هي 
المشكلة إذأ؟ المشكلة هي أن فنجان اللين المنكه بالفواكه التجاري يحتوي من اللبن 
على ما يعادل 90 حريرة فقط 4 حين بحتوي على ما يعادل من 22 إلى أكثر من 60 
حريرة من دسم الزيدة ونحو 160 حريرة (40 غراماً) من السكر. لاشك أن الطعم 
حلو. لكن هل تحتاج إلى كل ذلك السكر؟ وهل تريد كل ذلك السكر؟ جرب بدلا من 
ذلك الخليط التالي: باستعمال لبن جيد من ماركة دانون أو أية ماركة جيدة أخرى - 
نوع سميك وليس مائع وليس فيه جيلاتين. إذا كان اللين يحتوي على طبقة سائلة على 
سطحه (مصل اللين ). فاسكيها قبل استعمال اللبن. 


الكمية المقومات 

4 - 6 أونسات (113.4 غراماً ‏ 170,1 غراماً) لين عادي خالي الدسم 

1 ملمقة كبيرة مدهون كامل الفواكة ماركة 
بولائر او اية ماركة أخرى 

1 ملعقة صغيرة قائضة عسل 

1 ملعقة صغيرد فائيلا 


اخلط المقومات. أعد تبريدها مدة ساعة اذا كنت تريدها أسمك حتى. رش عليها 
ملعقة صغيرة من الفر كتوز الحبيبي وقبصة من القرفة أو كامل البهارات أو بهارات 
خطير د التفاح. ينلا عم الدراق والمشمش مع ملتعقة صغير ةد من الجوز المهروس. 

إذا كنت لا تريد الفواكه. فاصنم الوصفة دون مدهون الفواكه أو استبدل الفواكه 
بتصف ملعقة صغير د من القهوة الجافة المجمدة. بعد تسخيتها وتحريكها مع 1 ملعقة 
صفيرة من الفركتوز الحبيبي وملعقة كبيرة من الماء. أضف ما تفضله من إضافات 
القهوة أيضا ‏ ريما قبصة من القرفة. 
اللين المجمد 

ان صانعات المتلجات جيدة تصنع اللبن المجمد 4 المنزل. لكن ما ينقص اللبن هو 
نعومة اللين المجمد التجاري التي تعطي طعماً أطزج. 
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الصنمع 

يمكن البدء بوصفة اللين المنكه بالفواكه أو المنتكهات الأخرى. أصنع كمية تبلغ 
نصف الكمية المنصوح بها لك دفتر إرشادات آلة صنع المثلجات التي تملكها. ثم 5 
نفس الحجم من الحليب المحتوي على 1 # المثة دسما حتى لا يكون اللبن رائباً جداً. 
(يميل الحليب خالي الدسم إلى صنع مثلجات رقيقة جليدية). كما أنك ستجد أن 
الطعم الحلو للسكر أو العسل يضيع بالتجميد. لذلك أضف المزيد من العسل أو السكر 
عما هو عليه أصلاً ‏ خليط اللبن والحليب. أي حتى 2/1 إلى 3/2 من كمية السكر 
المنصوح بها 4 كتاب الوصفمات التي بأتى مع آلة صنع المثلجات التي تشتريها. أو حتى 
نفس كمية العسل المنصوح بها. عائلج الخليط بعدئذ كما هو موصوف 4# تعليمات 
صانعة المثلجات التي تملكها. 


التقدئم 


قدمها مباشرة للتمتع بها طرية طازجة. إذا كنت تفضل الحلويات المجمدة 
القاسية فضع اللبن المجمد 4 المجمدّة ساعتين على الأقل قبل التقديم. إذا لم يكن 
اللبن المجمد حلواً بما بكفي فأضف تغطية محلاة أو ضع فواكه غير مجمدة (تكون 
أحلى طعماً) على السطح. تحصل بذلك على نوع مميز من المثلجات. 

إذا كنت تريد صنع حصص صفيرة فاسكب اللبن المجمد الطري 4 قالب مكعبات 
الجليد وأغرز فيها خشبات الإمساك قبل أن تتجمد وتصبح قاسية. ولكي تقدمها 
اقلب القالب رأساً على عقب وضعها تحت الماء الجاري الدافيْ قليلاً وأخرج اللبن 
وق ] تانق اع 


للحصول على مزيد من المتعة أو الحفشظ مكلحنات اللمن ‏ 2 المحمدد: اغمسها 2 
خليط بنسبة 5 أجزاء من الفركتوز إلى جزء من القرفة المطحونة. ضع المثلجات 
التي لا تريد أكلها مباشرة ‏ كيس وأعدها إلى المجمدة. يمنع الفطاء الحاصل قطع 
المتلحات من الالتصاق ببعضها البيعض. 
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سلطة الفواكه 


قاسية وقطع مقرمشة. وإلى الكثير من الأشكال والألوان المختلفة لتقديم التنوع 
والإثارة. أضف قليلآاً من العصير لإبقاء السلطة رطبة. استعمل أيا من الفواكه التي 
تفضلها. لكن اجتنب الحمضيات حتى لا تؤذىي معدتك. إن المواد الحافظة تسىء الى 
طعم سلطة الفواكه التجارية. استعمل السلطة وهى طازجة. 


الطعم الحلو: العنب. شرائح الموز الناضج. قطع التقاح اللذين. قطع الدراق. 
الافر: أو قطع البطيخ الالشهر, ان التارجرين والماندرين لهما طعم حلو وحموضة 
فليلة بحيث قد لا يؤذيان المعددة؛: جرب كمية قليلة لاختبار المذاق. 


الطعم الحامض: الكرز الحامض. شرائح الموز غير الناضج. الأجاص غير 
الناضج. شرائح أتواع التفاح الحامض. الفريز ( الفراولة) الطازج. العنبية. توت 
الأرض. شرائح الفاكهة النجمية. تحتوي هذه الفواكه الحامضة على كمية قليلة من 
الحمض لا تؤذي معدتك. لكن إذا كنت 4 شك ذكل كميات قليلة منها ذقط. 


المقرمش أو المضوغ: قطع الفواكه المجففة ‏ كرز. التوت البريء المشمش. إلخ. - 
أو جور الهند أو أنواع البندق. استعمل جوز الهند الطازج وقطعه إلى قطع صغيرة. ان 
جوز الهند مليء بالدسم المشيع. كذلك فإن أنواع البندق تحتوي على كمية عالية من 
الدسم. لكنها لا تحتوي سوى على قليل من الدسم المشبع أو لا تحتويه على الإطلاق. 
لذلك استعمل هذه المواد بقلة. 


الطعم الغريب: شرائح المانجو (طعم قوي. استعملها بقلة). البطيخ الهندي 
البرتقالي ( البابايا). 


الجر ءالرابع 


المزيد عن الآدوية 
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الفصل الثالث والعشرون 


ماالذي يستطيع 


أن يقدمه لك الطبيب 


إذا كنت تحت عمر 45 سنة وكنت تعاني من أعراض خفيفة من الاضطر اب المعوي أو 
المعدي فإن معظم اختصاصيي أمراض جهاز الهضم سوف ينصعون بإجراء تعديلات 
غير دوائية. يأتي على رأس القائمة الحمية والتمارين وتجنب التدخين والكحول. 


تشير بعض الأعراض الى وجوب رؤية الطبيب. احد هذه الأعراض هو الم 2 
المعدة يزول بعد تناول الطعام. وهو بدل عادة على وجود داء قرحة هضمية. 


أما عسر الهضم الذي يحصل أثناء تناول الأدوية المضادة لالتهاب المفاصل (انظر 
القائمة الجانبية) فهو يعني مشكلات معدية خطيرة. يحصل ذلك كثيراً. لذلك فإنك 
بحاجة إلى مراجعة الطبيب كي ببحث 4 الأسباب الممكنة لعسر الهضم هذا. كذلك 
فإن الأعراض المنذرة بالخطر مثل فقدان الوزن وعسر البلع وفقر الدم تستدعي 
جميعاً عناية خاصة. كما أن كل شخص قد تجاوز 45 سنة ويعاني من عسر هضم 
جديد عليه أن يراجع الطبيب. 

السبب 4# مراجعة الطبيب عند معاناة مثل هذه الأعر اض ليس أنها لا تتحسن 
دون علاج الطبيب: حيث أنها قد تتراجع عفوياً ب بعض الأحيان. السبب الأساسي 
لرؤية الطبيب هو أن هذه الأمراض كثيراً ما تؤدي إلى اختلاطات النزف أو الانثقاب 
الحشوي أو حتى السر طان. إذا كان ذلك يعصل فمصلحتك تقتضي باكتشاف المشكلة 
4 أبكر وقت ممكن. إن سرطانات المعدة والمري من أسوأ أنواع السرطان إنذاراً لأنها 
تكتشف عادة © وت متأخر. 


إذا كنت تعانى من أي من الأعراض التى تعرف «بالإشارات المنذرة». فإن بوسع 
طبيبك إن بحر ي الااخشيارات الصرورية وبعطى الأدوية والمعالجات النى تحناج اليها. 
بالطبع فإن تحقيق الشفاء دون الحاجة إلى الدواء أو الجراحة مبتغى مثالي. لكنه 
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ليس ممكناً ‏ جميع الحالات. غير أن طبيبك قد يستطيع أن ينصحك باتباع وسائل 
تتعاون بها الأدوية الجيدة مع تعديلات نمط الحياة لإعطاء أفضل نتيجة ممكنة. 





لاتفترض أن تفاقم الانزعاج الهضمي أو تزايد تكرارهناتج عن الاضطر اب القديم 
الذي طالما عانيت منه. إن بعض القرحات خبيت وليس سليماً. كذلك فإن بعض أنواع 
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عسر البلع ينتج عن مرض خبيث. ويتسبب العديد من آلام البطن عن أمراض 3 
أعضاء أخرى غير المعدة. إذا لم تراجع طبيياً اختصاصياً. فإن تبديل نمط الحمية 


مع الأمل بالحصول على نتائج طيبة قد يضر بك بدلا من أن بفيدك. 





فد تحتاج إلى أكثر من تبديل الحمية ‏ حيث أنك قد تحتاج إلى الجراحة أو إلى 
المقائحةةالذوآكية, تقذ خصلت كورة 2 العنأية الظيحة يامر اطضن اللغداة الخظطيرق تذتك 
بيجب ألا تحرم نفسك من فرصة الاستفادة من المعانجات المتوافرة اليوم . 
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سوف أقدم 4 هذا الفصل بعض التوجيهات والنقاط العملية التى تفيدك 
بالعمل مع طبيبك على الحصول على أقصى الفوائد من مداخلات الشفاء 
المتكامل والحمية وتبديل نمط الحياة التى وصفتها سابقا هذا الكتاب. هاكم ما 
© ما الذى تنوهم حصو له أثناء الفحص 
هما الذى يبحث عنة الطبيب 
« الأدوية والمعاتجات المحتملة 


« الأعراض الجانبية المحتمل حصولها عند تناول الأدوية المختلفة. وما الذي 
عليك القيام به نجاهها 


دعونا نبدأ بزيارتكم للطبيب 
ما الذي عليك القيام به قبل مراجعة اختصاصي أمراض جهاز الهضم 


ينصح معظم الأطباء بالاحتفاظ بمفكرة تسجل فيها الأعراض حيث إن ذلك 
بساعد لي التشخيص. اكتب على مدى أسبوعين ما هي الأعراض التي تصيبك وأين 
تشعر بها وكم تستمر وما الذي يريحها وما الذي يزيدها. سجل أية أدوية تتناولها ‏ 
بما. ذلك الأدوبة التي لا تحتاج لوصفة طبية مثل الأسبرين أو مضادات الهستامين 
- وكذلك الأطعمة والمشروبات التي تتناولها 4 حميتك اليومية. 


لاحق يك نهاية اليوم الأعر اض التي عانيت منها: مأ الذي شعر ت به. ومتى. وكم من 
الزمن. وكم كانت شدة الأعراض. يفهم الأطباء أكثر ما يفهمونه ثلاثة مصطلحات 
تتعلق بشدة الأعراض: استعمل مصطلح «خفيفة» إذا كانت الأعر اض تزعجك لكنها 
لا تعيقك بحيث تضطر إلى التمهل # عملك أو تناول الأدوية مباشرة. واستعمل 
مصطلح «متوسطة» إذا كانت الأعر اض تجعلك تتمهل أو تمنعك من القيام بأي نشاط 
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ما أو تحتاج إلى العلاج الفوري. بأدوية مثل مضادات الحموضة مثلاً. (هل ضايقك 
الأنم وعطلك عن عملك5) واستعمل مصطلح «شديدة» إذا منعتك الأعراض من 
القيام بالعمل (هل جعلتك الأعراض تضطر لأن تخلد للراحةة). 

كذلك سجل 4 مفكرتك كيف عالجت الأعر اض. كم حبة تناولت من دواء معين. 
ولك أي وقت5 هل انحنيت للأمام وأمسكت بمعدتك بعضاً من الوقت؟ هل قفزت 2 
مكانك لترغم نفسك على التجشؤ؟ هل شربت بعض الحليب أو بعض المشروبات 
الباردة الأخرى فقط لترتاح من الأنم5 هل ساعدك المشروب أو هل أراحك من الألم 
بالكلية5 كم استغرق الشراب حتى أعطاك الراحة المطلوبة؟ 

اكتب أيضاً ما الذي تناولته قبل بدء المشكلة. لا تكتب مقالة عن جميع الأطعمة 
وا مشروبات التي تتناولها كل يوم: بل اكتب فقط ما الذي أكلته أو شربته خلا لساعتين 
من بدء المشكلة. أو إذا لم تأكل أي شيء. فسجل المدة التي امتنعت فيها عن تناول 
الطعام. لا تنس أن تسجل جميع المشروبات التي شربتها 4 تلك الفترة الحرجة. 

طاما أنناك صدد «الأشياء التي تناولتهاء. سجل أية شدة نفسية تعرضت لها نفس 
الفترة. هل هناك أي كلمات غاضبة من الزوجة؟ هل هناك طلبات جديدة أرادها رب 
العمل؟ هل لاحظت أنك تتأخر 4 عملك؟ هل هناك أبة مشكلة مع أحد أولادك؟ هل 
هناك قشة أخرى قصمت ظهر البعير ‏ أي شيء صغر أو كبر جعلك تستاء؟ 

نحن لا نلوم أحداً هنا. ليس الفكرة أن تلوم شخصاً آخر على حصول المشكلة 
الوككمية أو أن تشعير بالذنب أو الندم على ارتكاسك الذي قمت به. الهدف ببساطة 
هوفهم ما الذى سيب لك الشدة النفسية. 

من الضروري تحديد كمية الشدة النفسية. لذلك قدّر يومياأ المد3 الزمنية التي 
أمضيتها وأنت تشعر بالضيق أو بالقلق أو تقوم فيها بأشياء لا طائل منها ‏ أي شيء 
غير منتج- ذقط لتتخلص من الشدة النفسية. طبق معابير التقدير نفسها هنا أيضاً: 
هل كان ارتكاسك خفيفاً أم متوسطأً أم شديداً. 


ماالذي تتوقع حصوله أثناء الفحص 

عندما تخبر الطبيب بأعراضك المعوية فإنه سيبدأً على الفور بتقرير ما هي 
الأشياء التي لاتعاني منها وما هى الأشياء التي تعانى منها. عند القيام بذلك (يسمى 
هذا بالتشخيص التفريقى ) فاإن الطبيب سوف يبدأ بفنحص العديد من الاحتمالات. 
هل تعاني من حرقة معدية؟ قرحة؟ التهاب معدي؟ هل توحي أعراضك بإصابتك 
بالقلس المريتي؟ 

هذه مجرد بعض الاحتمالات التى تتراوح 4 خطورتها من الخفيفة إلى الشديدة. 
جب أن يعرف الظبيبة أؤلا الفرض الأساسى. فل هو الآلمة اذ١1‏ كان الأمر كقذلف 


ضفي أي وقت من اليوم يحصل الألم؟ وما علاقة الألم بتناول الطعاه؟ 


هل المشكلة الأساسية عرض مثل فقد ان الوزن أو هقر الدم ( الشعور بنقص الحيوية 
الناتع عن نقص ث عدد الكريات الحمراء )9 هل تعاني من مشكلة ش البلع؟ هل يز داد 
الألم بعد تناول الطعام؟ هل هناك ألم عند لمس المعدة؟ هل هناك دم 4# برازك؟ 


إذا قرر اختصاصي أمراض جهاز الهضم أن يجري لك فحصاً داخلياً. فإن 
ذلك يعني أنه يريد أن «ينظرك». أي أن يمرر منظاراً لينأ 2 إلى داخل معدتك ليرى 
مباشرة ما الذي يحصل داخلها وليضع التشخيص. 

تسمى عملية التنظير 4 الواقع التنظير المريئي المعدي العفجي. وأثناء هذه العملية 
ينظر الطبيب إلى بطانة المري والمعدة والعفج (الانحناء القصير الأول من الأمعاء 
الدقيقة بعد المعدة ). 

تطلب تطوير هذه التقنية اختراع الألياف البصرية ‏ الخمسينات من القرن 
الماضي. والمنظار عبارة عن أنبوب لين قطره بقطر الإصبع تقريباً. يوجد يك نهايته 
فلات أدوات تثهه نعو المغرة: ملقط لأحن العينات. وضوء: وعدسة حسمية. بيئما 
يوجد 4 الطرف الذي يمسك به الطبيب أآليات للتحكم 4 الملقط والضوء إضافة 
إلى وصلة لتبديل الوسائل البصرية ‏ قطعة عينية للرؤية المباشرة. ووصلة الى جهاز 
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التلفاز . ووصلة إلى آلة تصوير للصور الفورية أو صور تحميض على فلم 35 ملم. 


ويوجد بين النهايتين حزمة من الألياف البصرية. 


ليس من الصعب تحمل التنظير بسبب الإجراءات التحضيرية التي يقوم يها 
الطبيب. يعطى المريض جرعة قوية لكنها قفصيرة الآامد من مهدىّ على شكل حمنة 
عادة. إضافة إلى رش مخدر ف الحلق. يترك المهدىْ المريض واعيأ فقط الى الحد 
الذي يكفي للجلوس والتعاون مع الطبيب. كما أن العملية لا تستغرق سوى وقتاً قصيراً. 


حيث لا تستفرق أكثر من دقائق قليلة. 
مأ الدىي يبحث عنية الطبيب 


إذا كان الألم هو المشكلة الأساسية وكنت تلاحظ أن الألم يختفي كلما تناولت 
الطعام. فإن هذا يعني عادة وجود قرحة هضمية. هناك طرق عديدة ناجعة لعلاج 
القرحة الهضمية. ويجب علاج القرحة بأسرع ما يمكن. يمكن تشبيه القرحة بجرح 
حديث مفتوح لك المعدة. إذا تركت دون علاج فإن الجرح يمكن أن يخترق كامل جدار 
المعدة مسبباً التهاباً شديداً أو يمكن أن يخترق وعاء دموياً مسبباً النزف الهضمي. 


قد لا تعطي المقرحة الهضمية الموجودة 4 المعدة نفسها أعراض القرحة 
النموذجية. ويمكن لها بعض الأحيان أن تنتج عن أشياء بسيطة مثل تناول الأدوية 
المريحة للالم. 

يمكن أن تحدث القرحة الهضمية أيضاً # العفج. وهو القسم الأعلى من الأمعاء 
الدقيقة. الذي يتلقى مباشرة دفق المحتويات الحامض من المعدة. إذا كانت القرحة 
العفج. فإن الألم يكون حاداً و ملحوظأ. بعبارة أخرى. فإنك تشعر 4 الواقع 
بقرحة العفج. 4 حين أنك إن كنت مصاباً بقرحة 4 المعدة نفسها فإن الألم قد لا 
يكون ملحوظاً. 

قد لا يظهر «التنظير»قرحة كسبب لأآلام المعدة المزمنة؛ بل قد يظهر بدلا من ذلك 
نمطا من السحجات السطحية. وهذا ما يسمى بالتهاب المعدة المزمن الفاعل. وهو 
يحتاج أيضاً إلى العلاج. 


254 طريقة بايك الطبيعية لمعالجة الام المعدة 
إذا كان الألم يحدث #4 أي وقت من اليوم, لكن خاصة بعد تناول الطعام. فإن ذلك 
بعنى وجود عسر هضم غير قرحيء مما يعني أنك تعاني من أعراض حرقة معدية. 
ماهو سيب هذه الحالة؟ فقط رجوع الحمض من المعدة الى المرى. يمكن أن يحرق 
ذلك القسم السفلي من المري مما يسبب عسرأ ‏ البلع وقد يؤدي حتى إلى حصول 
السرطان. لذلك فعلى الرغم من أن الحرقة المعدية شائعة جداً فإنه يجب عدم إهمال 
5" 
تحصل الحرقة المعدية عندما تفشل المعصرة المريئية السفلية 2 عملها. هذه 
المعصرة عبارة عن حلقة من العضلات يفترض متها أن تبقي الحمض المعدة. 
يضعف التدخين والشدة النفسية والحزق مثلما يحصل عند الانحناء للآمام وبعض 
الأدوية والأطعمة هذه الحلقة. 


إن الحرقة المعدية. كما يعرف الكثيرون منا. هي ألم مزعج 4 مركز الصدر 
بحصل بعد تناول الطعام. خاصة بعد الانحناء للآمام أو الحزق أو التجشؤ. قد بتر افق 
ذلك مع طعم حامض 4 مؤخرة الفم. قد تشمر بهذا الطعم الحامض (أحياناً كطعم 
الطعام أو كإحساس مائي) بعد تناول الطعام حتى ولو لم تشعر بألم حرقة المعدة. 
يحدث التجشؤ جميع هذه الأمر اض مثلما يتقيأ الرضيع عندما يتجشأ الهواء. 


يعاني خمسة عشر أمريكياً من الحرقة المعدية كل يوم. الخبر الجيد هو أن خزعة 
المري طبيعية لدى ربع أولثك الذي يعانون من أعراض شديدة بما يكفي للدلالة على 
التهاب مريء قلسي 4# حين تظهر علامات الالتهاب الحاد 4 خز عات أقل من 20 2 
المثّة من هؤلاء الأشخاص. إن هذا يعني أن الحرقة المعدية قد لا تسبب أية مشكلات 
أخرى على الإطلاق. لكنها تسبب المشكلات 4# بعض الأحيان وهذا ما يريد طبيبك 
التحرى عنه. 


تَحضدل 'الجرقة 'العوية سيت العلل الزاجه كععويات اقوه إلى الخرى. سنا 
يعني قذف أقوى حمض 2# الجسم على عضو غير مصمم لتحمل الحمض. هذا 
مؤلم بالطبع: لأن القسم السفلي من المري يصاب بحرق كيمايئي خفيف. يمكن لهذا 
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التخربش لبطانة المري المسماة بالمخاطية أن يسبب التهابها 4 كثير من الأحيان مما 
يسبب حالة يطلق عليها الأطباء اسم التهاب المري القلسي. 

عندما يصبح هذا الالتهاب مزمناً. فإن ذلك قد يسيب موت خلايا المخاطية. 
تستبدل خلايا المخاطية المسطحة يخلايا تشنه' العصيات فضفوظة على بعضها. 
(باللفة الطبية. تستبدل الظهارة الصدفية المكونة من خلايا مسطحة يظهارة 
أسطوانية مكونة من خلايا تشبه العصيات) . 


بهتم الأطناة يذلك. لأنهنده الحالة التي تسمى مري باريت. تشكل عاملا مؤهبا 
لحصول سر طان المري. يحصل مري باريت 2# 10 إلى 15 4 المثة من حالات الحرقة 
المعدية المزمنة. إن من يعاني من هذه التبدلات السابقة للسرطان معرض لخطر 
الإصابة بالسرطان أكثر بأربعين من مرة من عامة الناس. 

يمكن للحرق أن يمتد لطبقات أعمق مسبباأ التهاباً ‏ الطبقات العميقة من المري. 
يمكن لهذا الانتهاب أو للتندب الذي يتعبه أن يكونا شديدين لدرجة التسبب 4# حصول 
التضيق. عندما يحصل التضيق فإنك سوف تماني من صعوبة # البلع (عسر البلع). 
العلامات الأخرى التي تدل على أن الحرقة المعدية بدأت تصبح أسوأ هي الألم عند 
تناول الأطعمة الحارة والباردة. أو الألم عند بلع الأطعمة الحامضة قَليلاً. 


لايوجد خط طبي فاصل بين الحرقة المعدية المتكررة أو المزمنة وبين ما يسمى بداء 
يحدد للطبيب مدى الحد الذي يجب عليه أن يتابعه 4 علاج الحالة. 


كثيراً ما ينشأ داء القلس المعدي المريئي عن وجود فتق حجابي. والفتق الحجابي 
عبارة عن انتباج جزء من المعدة للأعلى ينفتق عبر الفتحعة الطبيعية الموجودة 2 
الحجاب الحاجز. قد تدعو الحاجة نادراً إلى عمل جر احي لإصلاح هذا الفتق؛ 
لكن المعالجة العادية لداء القلس المعدي المريثي المترافق مع الفتق الحجابي هى 
نفس المعالجة # حالة عدم وجود الفتق الحجابي ‏ أي تفيير نمط الحياة والمعالجة 


الدوائية. يجب تجريب هذه الطريقة المركية # العلاج لمدة تمتد حتى الأسبوعين. 


العلاماتالأخرى التي تدل على مشكلات طبية 


قد يجد الطبيب عن فحص المريض ألمأ بطنياً يحصل عند الضغط على البطن؛ 
أي لمأ يتحرض عند ضغط الأصابع # اليطن. إذا كان هذا الألم المتولد عند الجس. 
والمسمى بالمضض.ء يقتصر على منطقة صغيرة من البطن (مضض موضع). فإنه 
يكون علامة على وجود مرض أ عضو محدد. 

إذا لم يكن المضض محدداً. أو إذا كان هناك ألم معمم #4 البطن دون وجود 
مضض بالجس. فَمّد بشك الطبيب يوجود تناذر تهيج الأمعاء أووجود تحسس بدرجة 
قليلة للطعام. هاتان الحالتان خارجتان عن موضوع هذا الكتاب. لكنهما شاتعتان 
ومزمنتان. كما أنه يسهل علاجهما مع أنه يتطلب اختصاصياً # البيثة السريرية 
واختصاصى #4 العلاج الطبيعي أو آخرين من المختصين بالمعالجات المكملة. 

لا بد أن يسألك الطبيب عن أعراض أخرى أبضاً. هل تقيأت أبداً الدم؟ هل 


لاحظت وجود أي دم 4 برازك عند خروجه؟ 


يمكن أن يكون النزف الهضمي واضحاً جدأ عندما يحصل تقَيؤْ دموي أو عند 
وجود دم واضح 4# البراز. لكن الأغلب أن بيدو القيء المتر افق مع النزف المعدي على 
شكل طحل القهوة. بسبب تأثير حموضة المعدة على الدم. 

كذلك فإن البراز يبدو على الأغلب أسود اللون وليس أحمر عندما يكون مصدره 
نزف 4 القسم العلوي من الجهاز الهضمي لنفس السبب. يسمى هذا البرار الأسود 
بالتقوظ:الأسود. 

والأكثر شيوعاً من هذا ألآ ترى أثرأ للبراز الأسود. حيث يكتشف وجود الدم فقط 
عندما يرسل البراز إلى المخبر لإجراء ما يسمى .خحص الدم 4# البراز كيميائياأ». 
لكن هذا الاختبار لا يكتشف جميع حالات النزف الهضمي. حيث أنه قد لا يكتشف 
وجود الدم ب فسم كبير من الحالات. لذلك يجب إعادة هذا الاختبار عدة مرات. 

إن تزايد الألم بعد تناول الأطعمة الفنية بالدسم أو شرب الكحول. خاصة بكميات 
كبيرة. يدعو الطبيب إلى الشك بوجود مشكلات 4 أعضاء أخرى ي البطن ‏ خاصة 
الحويصل المر اري والمعثكلة ( البتكرياس). 
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الفصل الرابع والعشرون 
الآدوية والمعالحات 


يمتلك اختصاصيو الأمراض الهضمية طيفاً واسعاً من الأدوية الموصفة التي يمكن 
أن تفيدك. وهذا سبب وجيه آخر يدعوك لمراجعة الطبيب عند حصول أية أعراض 
معدية شديدد أو همندرة. 

يقدم العديد من الأدوية الموصوفة معدلا عالياً من «الشفاء» كك حالات القرحة 
الهضمية و4 السيطرة على داء القلس المعدي المريئي والتهاب المعدة الفاعل. وخاصة 
الأدوية التي طورت منذ السبعينات من المرن الماأضي. يبِطّى العديد من هذه الأدوية 
تدفق الحمض المعدي بدلا من مهاجمة السبب الجذري للقرحة. ومع ذلك. فإنها 
يمكن أن تكون فعالة. 

الخيار الأول 4 هذه الأيام بين هذه الأدوية هو مجموعة تسمى مثبطات مضخة 
البروتون. الأوميبر ازول (بريلوزيك” ). وهو أول هذه الأدوية صدوراً. أكثر الأدوية 
الموصوفة مبيعاً 2# العالم. ولهذا سبب وجيه! حيث أنه يمكن أن بشفي أية قرحة 


تقريباً. يغلق هذا الدواء إفراز الحمض من المعدة كلياً. 


ظهرت. منن ظهور هذا الدواء. أدوية أخرى فعالة. من بين الأدوية المناضسة التي لها 
نفس الفاعلية هناك اللاسوبر اسول ( البريفاسيد” )ءوائر ابيبر ازول ( الأسيفيكس8 )., 
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والبانتوبر ازول ( البروتونيكس” ). والإيزوميبر ازول (النيكسيوم ). 


فتحت حاصرات مستقبلات الهستامين من النمط الثانى مثل السيميتيدين 


(التإغاسية©) والراييدين (الزانتاك 2 الظريق قل طوفرمتقظات صصة 
البروتون. لا تزال هذه الأدوبة جيدة 4 علاج القرحات وي علاج الحرقة المعدية 


خاصة الليلية. لكنها مع ذلك لا تملك نفس القوة نهاراً ويمكن لها أن تسيب أعراضاً 
( الببسيةة الذي ننتجه شركة ميرك ) و النيز اتيدين (الأكسيد© الذي تنتجة شركة 
ليلي). وجدت إدارة الطهام و الأدوية الأمريكية جميع هذه الأدوية الأربعة آمنة بحيث 
سمحت بشراثها دون وصفة طبية لكن بنصف عيار الدواء 2 كل حبة بالمقارنة مع 
الدواء الموصوف من قبل الطبيب. لا يكفي هذا المقدار لعلاج القرحة إلا بتناول عدد 
كبير من الحبات يوميأ. لكن التركيز المباع دون وصفة بكفي لعلاج حرقة المعدة 
البسيطة أو الانزعاج المعدي 4 نحو ثلثي الحالات. 


يبدو أن السبب الحقيقي 4 حصول القرحة الهضمية هو جرثومة معينة. وإن 
التخلص منها بالمضادات الحيوية يشفي المعدة. ويبقى الشفاء مدة أطول من الشفاء 
الحاصل بمثيطات الحمض. لكن العديد من الأشخاص يحملون هذه الجرثومة 
المسماة «بالهليكوباكتر البوابية».4 معداتهم دون أن يصابوا بالقرحة. عند استعمال 
المزيج المناسب من المضادات الحيوية. انخفضت نسبة نكس القرحة الهضمية (خلال 
مدة 38 أسبوعاً) من 295 المثة الى 12 2 المثة! 

إن جرثومة القرحة منيعة جدأ بحيث يتطلب الأمر الهجوم بثلاث مضادات حيوية 
لقتلها وشفاء القرحة. لكن. وكما يظهر ف الأبحاث المجراة. فإن النتائج باهرة. لكن 
هناك مشكلة باستخدام المضادات الحيوية. يمكن للمضادات الحيوية إذا أخذت لمدة 
طويلة. حتى تحت إشراف الطبيب. أن تسبب أعراضاً جانيية خطيرة. كما أن العلاج 
بالمضادات الحيوية هو مجرد مقطع فصير من كامل القصة. لمد وجد بعد متابعة 
المرضى 15 سنة أن نسية حدوث القرحة الهضمية تتضاعف مرتين عند الأشخاص الذين 
يواجهون شدة قاسية # الحياة. لذلك فإن الاعتماد الكلى على وصفة الطبيب بدلا من 
الاعتماد الشخصي المواكب على تقليل الشدة النفسية لا يعطي كامل الجواب المطلوب. 


إن الأدوية الإضافية التى بنصح بها لل علاج اضطر ابات الجهاز الهضمي العلوي 
الأخرى. مثل داء القلس المعدي المريثي. هي الأدوية المقوية للحركية. أو حاصرات 
مستقبلات الهستامين من التمط الثانى أو مضادات الحموضة. 
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الأحؤكة التقوية الخبركية تحدل تقاكات المعضر د الويثئة والميدة والأسعاء أكثر 
شاعلية. الدواء الوحيد المتوافر ل الولايات المتحدة الأمريكية هو الميتوكلوبر اميد 
(الريفلان” ). الذي يمكن أن يسبب أعراضاً جانبية خطيرة لكنه فعال جداً ‏ 
علاج المري. 

الخيار الطبي الثاني هو استعمال حاصرات مستقبلات الهستامين من النمط 
الثاني أو مضادات الحموضة. إن القلس الراجع غير المحتوي على الحمض لا يضر 
المري. لذلك فإن مثبطات الحموضة ومضادات الحموضة ‏ التي تباع دون وصمة 
طبية ‏ يمكنها أيضاً أن تريح المريض من هذه المشكلة. 


هاذا عن مضادات الحموضصة ؟ 


مضادات الحموضة من الأدوية الأخيرة الباقية التى لا تعمل على أي مستقبل ف 
الجسم. مما يعني أنها لا تملك قدرة احتياطية كبيرة. إن ما تقوم به أساساً هو تعديل 
الحموضة الموجودة عندما يؤخذ الدواء. وهذا يعني أنها تعطي الراحة وتفيد لمدة 
فصيرة من الزمن. شك حين تعوزها الاستمرارية ‏ تقديم الفائد3. 

إن ما بحصل بعد تناولها بعتمد كلياً على المعدة. يمكن للجرعات الكبيرة (مثل 
أونسة كاغثة - 28,35 غراماً ‏ مين مضاد. الحهوضة الفتائل كماركة سيلدنت© 
التجارية أو ست حبات قابلة للمضغ) أن تحمي المعدة من تدفق الحمض اللاحق 
حتى ساعتين من الزمن. أما الجرعة المعتادة من حبة واحدة أو حبتين فهي تعطي 
ساعة واحدة أو أقل من الحماية. وسرعان ما يمر الدواء الى الأمعاء الدقيقّة حيث 
لا يقدم أية حماية. 

إن مضادات الحموضة عبارة عن مواد كربونية. لذلك فهي تمتص حمض المعدة 
(بروتونات الحمض هي ىك الواقع شوارد الهيدروجين) وتشكل أثناء ذلك حمض 


الكربون. إن حمض الكربون غير مستقر # الماء ويحرر جرئيا الماء وثاني اكسيد 
الكربون. وذلك فان النتيجة الطبيعية لتناول مضادات الحموصة الكربونية بهدف 


التخلص من فرط الحموضة هي الانتفاخ والتجشؤ. وهذا ليس أفضل ما نريده لأن 
محتويات المعدة المعدلة (جزئياً) يمكن أن تنسكب يذ المري. 


إن بعض مضادات الحموضة مكونة من كربونات الالمنيوم أو كربونات الكالسيوم, 
ممأ يعنى أنها قد تسبب الامساك. يينما يتكون بعض الأنواع الأخرى من كريونات 
المغنزيوم. مما يعني أنها قد تسبب الإسهال. لذلك فإن بعض مضادات الحموضة 
الآخر مكون من خليط من المَبضات والملينات لتخفيف الآثار الجانبية على الأمعاء 
إلى أدنى حد ممكن. 

يمتص الألمنيوم قليلا. ويمكنه أن يتداخل 4 استقلاب ! لعظام وربما يؤثر على 
أعضاء أخرى. لذلك فقد لا يكون تناول كربونات الألمنيوم بشكل مزمن أمرأ سليماً. 
كذلك فإن مضادات الحموضة قد تتداخل مع بعض الأدوية الأخرى حيث ترتيط بها 
وتمنع امتصاصها. 

رفعت نسبة الكالسيوم 4 الماركة التجارية تومز” . بسيب الاكتشافات الحديثة أن 
تناول الكالسيوم بمقدار 1000 أو حتى 1500 ميلي غرام 4 اليوم يمكنه أن يساعد ‏ 
منع ترقق العظام وحصول الكسور العظمية. (انظر الفصل 10 . المعادن بالغرام ). 


وقدلف راكنا مين تسداداح الفموضةة حر الأفزيت طم التاضهر :5 مفنى 
سطح محتويات المعدة. معدلا القسم الذي كان لولا ذلك سيؤذي المري عند القلس. 
تظهر الأبحاث التي تقيس الحموضة بدقة أن الفافسكون” يبقي حموضة المعدة قريبة 
من درجة الاعتدال عند الوصل المعدي المريثي لمدة ساعتين بعد الجرعة. 


تحتوى العديد من مضادات الحموضة على السيميتيكون وهو مادد «مضادد 
للفازات». لا يمنع السيميثيكون تشكل الفاز ولا يعدله بأي شكل من الأشكال لكنه 
بحطم فماعات الفاز. وليس من الواضح ما إذ! كان ذلك يساعد 4ك طرحها من 
الجسم أم لا. 
الك انعلطو 7 الخ تجلائع تاذ سسبو شركه:© 11 مقر سن سس الفقرئيف 504 نت 


هدروكسيد الألمنيوم الجاف 100 ملغ. ثلائي سيليكات المفنزيوم 25 ملخ. ثاني كربونات الصوديوم 
0 ملغ (المعرب). 


361 





مهما كان مضاد الحموضة الذي يتناوله الشخص. فإن الجرعة اللازمة للراحة 
من داء القلس المعدي المريئي (إذا كان الطبيب قد شخص ذلك ) هي أونسة ( 28,35 
غراماً) من السائل ذى القوة العادية أو 4 إلى 6 حبات من اللحبوب ذات القوة العادية؛ 
أو ملعقة كييرة من السائل ذي القوة المضاعفة أو حتى 4 حبات من الحبوب ذات القوة 
المضاعفة. والنظام المطلوب اتباعه هو أخذ الجرعة بعد ساعتين من كل وجبة وكل 


ساعتين بعد ذلك حتى الوجية التالية. 


303ظ3 


هل تؤذي 
الآادوية والإضافات معدتك 


إن الأدوية المسماة بمضادات الانتهاب غير الستيروئيدية والتي تستعمل أكثر ما 
تستعمل كمسكنات للألم هي أكبر مسيب لسحجات المعدة وللقرحات. تشمل هذه 
الأدوية على الأسبرين. والإيبوبروفين (الأدفيل” والنوبرين” والموترين” وأسماء 
أخرى). والنابروكسين (الأنابروكس” والنابروسين”* والريليف*). والكيتوبروفين 
(الأوروديس* والأوروديس ك. ت*) والعديد من الأدوية الأخرى المتوفرة فقط حسب 
وصفة الطبيب مثل الإندوميتاسين والديكلوفيناك. 


كذلك بباع دون وصفة مركيات تحتوى على الاسبرين أو الإابيوبروفين مع ادوية 
أخرى. لذلك اقرأ لصاقة التعريف اذا كنت ف شك ما اذا كانت الأدوية التى تتناولها 
تحتوي على مضادات الالتهاب غير الستيروثيدية. 


ليست جميع مضادات الالتهاب غير الستيروئيدية متماثلة. إن أكثرها شيوعاً. 
الإيبوبروفين. أسلمها على المعدة على الأقل بجرعاته الخفيفة. أما أكثرها خطورة 
الكيتورولاك (التورادول*) وحمض الميفاناميك ( البونستيل” ). فيجب ألا تستعمل 
استعمالاً مزمناً. إن الأسبرين مقرح جدأ للمعدة حتى أن أخذ 3 حبات فمّط 4# اليوم 
( 1[ غرام ) يزيد نسبة دخول المستشفى لعلاج القرحة عشر مرات. إن الخطر النسبي 2 
الاستعمال المزمن لحصول اختلاطاتقرحية بالمقارنة مع الإيبويروفين أعلى ما يكون 2 
مضاد الالتهاب غير الستيروئيدي المسمى الأزابروبازون ( الريوموكس” والتوليبرين*. 
اللذين لا يتوخرا 2# الولايات المتحدة الأمريكية ) . حيث الخطورة أعلى بعشر مرات من 
الإيبوبروفين. ونسبة الخطورة أعلى من ثلاث إلى خمس مرات باستعمال الكيتوبروضين 
( الأوروديس*” ) والبيروكسيكام ( الفلدين؟ ) والتولمتين (التولكتين*): # حين تبلغ 
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الضعف الى ثلاثة أضعاف باستممال الإندوميتاسين (الإندوسين؟ ). والنابروكسين 
(الأنابروكس” والنابروسين” والريليف* ).والديفلونيز ال ( الدولوبيد* ) والسوليند اك 
( الكلينوريل*). والديكلوفيناك ( الفولتارين” والكاتافلام*)؛ وحوالي الضعف مع 
الأسبرين والفينوبروفين ( النالفون*). 


الراحة من الآلم مع دقع الحساب 


هاكم مضادات الالتهاب غير الستيروئيدية التي يمكن أن تسيب مشاكل معدية 
أو معوية. أذا كنت تتناول أي من هذه الأدوية فاحرص على أن يعرف طبيبك ذلك. 
قد تكون هناك بدائل تغمل نفس العمل أو حتى تعظي فائدة أكبر! دون أن تسيب 
الآثار الجائبية التى تضر بمعدتك. 


0 الاسم التجاري ب 
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تضايق مضادات الالتهاب غير الستيروئيدية بعضنا أكثر من البعض الآخر. 
حسب (من بين عدة أشياء) العمر والجنس والجرعة التي تتناولها. إذا كنت فوق 
الستين. فإن لديك خطراً أكبر بالإصابة بتأثير جانبي للأدوية المضادد للالتهاب غير 
الستيروئيدية. والنساء أكثر عرضة خطورة للإصابة من الرجال. والخطورة أكبر ‏ 
كل المجموعات إذا كنت تأخذ جرعة أكبر. وجد البريطانيون أن الإيبوبروفين سليم 
جداً عندما نشر ف السوق لأول مرة 4 السبعينات من القرن الماضي. لكنهم قيدوا 
الجرعة ب 200 ملغ ش كل مرة,. و الجرعة اليومية القصوى ب 800 ملخ. يصف الأطباء 
الإيبوبروفين اليوم بجرع أقوى بمرتين أو ثلاث مرات أو حتى أربع مرات. نتيجة لذلك 


فإن الإيبوبروفين يعتبر مسبباً للقرحة 4 بعض الحالات. 


لأ تأحن هنة. التخديراث على محمل!الهؤق:. ذلك "أن هفشادآت الالتهاب غير 
الستيروئيدية تسبب 4.60 المائة على الأقل من القرحات المختلطة ( أي التي يحصل 
فيها نزف أو انثقاب). 
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أنتجت أحدث مضادات الالتهاب غير الستيروئيدية ‏ الأوكسابروزين (ديبرو”*), 
نابوميتون (ربلافين” ). إيتودولاك (لودين” ) - خاصة للتخفيف من هذه الخطورة. 
بنجاح جزئي. مع ذلك يبقى الإيبوبروفين أقل مضادات الالتهاب غير الستيروئيدية 
ك بعض الدراسات على عدد كبير مئ السكان. 

تعد مثبطات الكوكس-2 بإنقاص الخطر أكثر. مع ذلك. ارتفع عدد التقارير التي 
تذكر وجود القرحات والنزيف ارتفاعاً مقلقا بعد تسويق بعض هذه الأدوية # أوربا. 
الروفيكوكسيب ( الفيوكس لشركة ميرك !). والروفيكوكسيب ( سيليبر يكس”* لشركة 
سيرل). تم مؤخراأً الموافقة على تسويق دواء ثالث هو الميلوكسيكام ( الموبيك؟ لشركة 
بويرينجر إنفلهايم ). يمكن أن تسمي هذا كوكس ونصف حيث أنه متوسط بين الأدوية 
القديمة وأدوبة الكوكس -2. 


1*تم مؤخراً سحب الروفيكو كسيب (الفابوكس ) من الأسواق بسبب تأثيره الجانبي على شرايين القلب 
والدماغ. (المعرب) 
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للاذا لا نتجنب جميع المخاطر المعدية ونستعمل الأسيتامينوفين (تيلينول*)؟ لا 
يسبب الأسيتامينوفين القرحة ولا النزف الهضمي. لكن تأثيره على الألم قليل وتأثيره 
المضاد للالتهاب صتيل. حتى يجرعاتة الكبيرد. وهناك سقف حتمى على الجرعة 
اليؤهية ألتى يمكن أن تستعمل::طالا اذا دت سفية الكبد: 
أذا كنت بيحاحةلمضادات الالتهاب غير الستيروثيديةوكئنت عرضة لخطر الاصابة 
بالقرحة. فاطلب من طبيبك أن يستبدل بعض الأدوية التي تتناولها بالأسيتامينوفين 
أو استبد ال كامل الدواء به كك الفترات التى تكون فيها الأعراض خميفمة. اذا كانت 
كامل فوائد الأسيتامنوفين دون خطر الأذية الكبدية. 
يزيد استعمال أكثر من نواء مضاد للالتهاب 4 نفس الوؤقت. خاصة اذا أضيف 
ستيروثيد قفشري مدل البردنيزون لمضادات الالتهاب غير الستيروثيدية. من خطر 
الإصابة بالمرحة. 


أخيراً. وبالطبع. فإن من أصيب بقرحة هضمية 4 السابق سيكون أكثر عرضة 


للإصابة بمقرحة جديدة عندما يتناول مضادات الالتهاب غير الستيروئيدية. 
خطر خلط الأدوية 


هناك قائمة طويلة من الأدوية الأخرى التي يمكن كثيراً أن تسبب عسر الهضم. 
يجب أن ينتبه كل من يعاني من عسر الهضم إلى إمكانية أن تكون تلك الأدوية سببا 
أعراضهم. لكن هناك تحذير مهم قبل أن تعرف الدواء المسبب وتقول «آه. 
سأتخلص من هذا الدواء اللعين اليوم!» لا توقف أية وصفة دوائية فقط لمجرد أنها 
على هذه القائمة! 

لم يوصف لك الدواء الا لسبب وجيه. لذلك لا توقفه بنفسك. اتصل بطبيبك 


وكقوان سوعب] "ككاكة وااغلتيا مكه مرقلة احتف على ليت أخبير. ملسف اود كرت 
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بأعر اضك المعدية. واذهب إلى الموعد وأنت مسلعح بمفكرة سجلت فيها على مدى عدة 
أيام الدلائل التى تظهر ما إذا كانت الأعراض تظهر بعد تناول الدواء أم لا. 


ان قراءة هذه القائمة بإمعان لن يحدد لك بالضرورة سبب مشكلتك. بعد أن 
ترأست قسم الآثار الجانبية لشركة دوائية كبيرة سنوات عديدة. وصلت إلى نتيجة 
بأن أي دواء يمكنه أي يسبب أي تأثير جانبي. على الأقل نادراً. لذلك فإن السؤال 
المهم بالتسبة لك. بفض النظر عن هذه القائمة أو أية قائمة أخرى. هو ما إذا كانت 
الكيمياء الحيوية الخاصة بك تتمارض مع أي من الأدوية التي تتناولهاء حتى ولو لم 
يكن الدواء يسبب عسر الهضم عند معظم الناس. إذا كنت قلقاً من وجود علاقة بين 
أي من الأدوية التي تتناولها وأعراضك المعدية. أخبر طبيبك بذلك واطلب بديلاً عن 
ذلك الدواء. 


الأدوية الموصوفة التي كثيرا 
هذه قائمة بالأدوية التى كثيرا ما تسميبة أغراض عسر هخضم. أخذت هذه القائمة 
من طيعة حديئة لكتاب دليل مكتب الطبيب: لكنه] لد ليست كاهلة تماماً. تأكد من إخبار 
طبيبك بأ دواء تتتاولة. هناك أدوية لا تسيب ألا أحيانا ألم المغد3 أو الفثيان أو التهاب 
المعذة ‏ لكن قد تكون أنت من بين الئاس الذين يتأثرون بتلك الظريقة. 


عنتقا النواء الآسماء التجارده 
_ لَ) 2# 
ترس الريش ”2 مايسين 1 


المضادات الحيوية 2 إبر يتايس 


الاستممال المزمن أبريثروسيت* 
([مثلاً. لحب الشباب) مينوسين* 
, : 
| قيبرامايسين - 
العلاج الكيميائي للسرطان. | ميتوتريكدات تاكسول* 





| وفعظم الأدوية الأخرى 




















ظ بيتاميتازون يليت 2 


كور تيرون كورتون© 
ديكساميتازون ديكادرون* 
مأيدروكورثيزون هايدروكورتون* 
ميتيل بريدنيزولون ميدرول* 
بريدتيزون دينتازون* 
بريد نيزولون بريلود* 
تريامسينولون أريستوكورى * 


الصدير وصداكث 


ستادوة © 

| بيوتور غائول إيمبيرين* مع 

كودثين. رقم 3 

ورقم 4, 

ومركبات عديدة أخرى 

ديوز حيسي" 

ع س كوتتين”*. سن يد 
أوزاموزف سس ز 2 روكسانول 


المسكتات, النوع الأقيوني 


أدوية تدبير ذاء الزهايمر 


الأدوية المضادة للادسان أنتابيوس” (يمكن للكحول: وسوائل 


الحلافة: والخل أن تسبب ارتكاساً ) 


ابسكاليت”: لينوبيد © 
أنافرانيل* 


فنضاذآات الاكتثاب 
ومثيتات المزاج 


سبيرزون 





05 
نروررّاك 


| بأزوكسيتين ياكسيل* 


الأدوية المضادة للقلق 
الأدوية المضادة للرثئية 


الأدوية المئبتة للكلس 


الأبوية القليية الوعائية 


الأدوية المضاذة لذاء بلوكتسون ١‏ 
الأدوية المضادة للصرع 
الأضافات الممدئية 


مضادات الريو 















بسبيرون 
يدر وكسي كلوروكين 


بلا كوينيل 
| تور يتنات 


| لانوكسين 
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© 5 ْ 
ديدروئيل (عندما يؤخذ بجرعة 


20-0 /ملغ/.بوم. وليس 5 ملع) 


2# 


21 


ا ده 

57 |. 2 
برونيستيل" : بروكان سن ور ؛ 

فد /9© 


اودر !8 


الإضافات التي يمكن أن تؤذيك 


يمكن لبعض الإضاذفات أيضاً أن تسبب اضطرابات معدية. إذا نصحك شخص ما 
4 متجر الأطعمة الصحية بتناول اضافات معينة. فإن ذلك لا يعنى بالضرورة أنها 
ستفيدك أنت بالذات. كل فرد متميز بتكوينه. احرص على مراقبة ما يحصل لك بعد 


أخن أى من هذه الإضافات. 











متبهيات ا مخرشات ظ اضافات آخرى 
لزيت بكية إقيرة '(اكجزرمن ملمهه | الفيتامينات المتمددة 
صغيرة كل مرة) 
ريت السك | التتئل الأحمر. ظثل الجلابيتو وأنواع || الكارثيتين وحموض أمينية أخرى 
| التلدل الأخري 
أنواع البتدة الأنزيمات (إذا كانت المعدة 
متخرشة أصلا ) 
الكافشخ الزّنك 
اليهارأات | الخل دونغ كوا 









حمض الأسكوربيك [القيتامين سي | 
| أكثرمن 230 ملغ .كك كل مرة) 


الآدوية التي تزعج المعصرة المريئية السفلية 

مع أننا نعرف أن حرقة المعدة تنتج عن فشل المعصرة المربئية السفلية. فإننا مع 
ذلك لا نعرف لماذا يفشل كثيراً هذا بآأب سقف المعدة هذا الواقع بين المعلة والقسم 
السفلي من المريء. يمكن لبعض الأطعمة أن تضعف المعصرة المريثية السفلية: وكما 
قلت لكم: فإنة بحب الابتفاذ عن الشوكولاتة: والدسهم : والتعناع: والكحول: والكاضين 


إذا كنتم تعانون من حرقة معدية. يمكن أن تستفيدوا كثيراً من تجنب هذه المواذ. 


لكن بالإضافة إلى ذلك. هناك العديد من أنواع الأدوية الشائعة 


للدواء الذي بز عحك. 
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التي يمكن لها أن 


السفلية. انظر الجدول اللاحق. معظم هذه الأدوية ضروري 


فقكة الأ جرع احرص على أن تبحث مع طبييك احتمال وجود بديل 


الآأدوية الذي د تتضعف 
المعصم 7 امريئية السقلبة 
تسمه النواء اسه (آسماء تجارية) 
مسكنات مركزية ١‏ أفيونيات) المورفين هن نت : روكساتول* 0( 
الأوكسيكودون ( أوكسيكوتتين ١‏ تيلوكس” ): ميبيريدين 
[ديميرول ) 
المرخيات المضّلية ديازيبائم (الناليوم” ): سايكلوييئزابرين (فليكسيريل؟ ): 


المهدثات البارييتورية 


الأدوية مضادات الكولين المستمملة للرشح ودوار الحركة 


والسلس اولي والقرحة 


مضادات الاكتئاب ثلائية الحلقة 


أذوية الفيتوتيازين المضادة للتهان 


ار 1 
تريقلوبيرازين [ستيلازين 


حاصراث فنوات الغا لمسمو م المستمملة لمعلاح ارتقاع 
التوتر الشربانى والالام القلبية وبعض الحالات القلبية 
الوعاثية الأخرى) 


الكماتشتات الموسمة للقسات 


رما الميتوكاريامول ( الروباكسين” ). كاريسوبرودول 


[سوماأة ): ميتاكسولون (سكيلاكسين"). و/أة 


الكتلورز وكسازون زفار أطون ورت * ( 


فينوبارييتال (ثيمييوتال *) سيكويارييتال (سيكوئال*) 


| بيوتالبيتال (فرينيليك” ( 


بالادونا (الأنروبين: السكوبولامين: دوتاتك”: تر اتسديرم 
١ 2‏ . »# 

سكوب ١‏ يوز يسيذ ا ديسايكلومين (بينتيل ): 
2 

قلأتوك أت زيونيسياميد' 0 «هايوسيامين (سيستوسباس 1 


© 0 ( , أوكسيبيوتاسين [وترمنا © (١‏ 


إيميبرامين (توفرانيل”*). أميشربيتيلين (الافيل” ). 
ديسيبرامين (توربرامين* ). دوكسيسين (سينكوان”*. 


| أدابين*), كلوميبرامين (أتافرانيل*): وغيرغا 


5 <2 0 2 27 يد‎ ١ 
)) كلوريرومازين (ثورازين )+ شيوريدازين (ميلاري‎ 
:.) بروميتازين (فينيرغان ) :بروكلوربيرازين! كوسبازين‎ 


أ وغنيرها 


أملوديبين (تورفاسك" "): بييريديل [فاسكور *) .ويلتياز 


(كارديزيم* : ديلاكور”) ؛ فيلودييين لبليشيل") 
تيئيديبين (أدالات”. بروكازدياة). ثتيموديبين 
(نيموتوب” ): إسراذانين (ديئاسيرك” ١)‏ تيكارديبين 


ا , يجيد > دعس ان 2 
(كارئين ).قير اباميل (كالان ٠‏ إبزوبتين :فيريلان ) 


نيوفيللين [ماراكس”. كوييرون”*. إلخ) 


الأدوية الودية من نوع بيتا (موسمات قصيات: الأدوية | .دوبامين 3من مستقلبات الليفودوباء لكن ليس من 


8 . قم إن . و _ده١‏ ةق ذاره لقم ا 
المصادة للصدصة | السينيميت ): إيزويروتيريتول ( أيزوبريل ).: إيقدرين 
ْ 7 َه ويلةد 71 / 2 1 2 
النترات | حصنوب. أو سأ 01 - 1 أن أو / أت 1 ,. 50-2 9 3 2-7 م 0 كياد 2 يي 
1 احموةفة د ّ | 1 ع1 ا ّ 7 جلا حعرالق 0 
الجلد ) لعلاح الحالات الفليية إيسودريل ؛ مونوكيت شرو ابيفة + بيشرو 


ن --82 © 35د 7 

| نترودتور ٠‏ سوزييتريت ٠.‏ تراسديرع - نثرة 
الأنوية الستيروتيتية المضادة للالتهاب: الهرمونات الستيروثيدات الفقشربة”*. التيروئيدات اليانية 
| (أندروبيد . إلغ.), البروجسترون ‏ 


* لشراءة قائمة بالأمثلة الشائعة. انظر «الأدوية الموصوفة التي كثيراً ما تسبب 
دكطمسو صم .١‏ 
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المراجع والمصادر 


ئديبر ثم ط الحباة 


1 ,كلاه اكع[ 0101511 ,0355آ 131311 ,لولم عجع1] عم 


30 10متتلتتاء/178 .1 نتتتوظ ,ررة 1 لإعررع110ع00-1060) علا 1ه عع 1 متولدء81 
.9 ,5111 ,16ه0م1[ة71/2ا رعطتتط115دانا أتتاهم اتناك 10ملداء/ما . 8 21156[ 


ل7ا0ك 1‏ فك ل[عممقط ,لماوعظ ع 1اعملء1314 ,عضوكلة ه86 أنرع10زعجرع10[-00 
7 ,ادهلا بتاع لز 


75 طن ,10156356 11211 11656151118 101 21013111 011115115 106311 .01آ 
,200165 22113115116 011101511 106311 .216311 كلاهلا 118لازءم0"“* ,- 9 5 
90 ,زه ا يتنه لخ 


11 14011300115 02019[ 01 80016 ذث زعا الراعءع8 بتعلا 3 10396 311 
,611315 01120131 ع0 23221 ,561125 11601130011 رزعل [عجةآ] ,1م717 
8 ,لالط متام نامرع 0 


- 18110118216[ ,105/1 ./7ا ع11ؤة/71آ ,211655 1ةنتلث إع1اع111 لأعنامطا لحمل ممم 
(561165 311010182126) -15552-323-800 ,01311011,1996ج نه 0 النقز20) 


0 11110 2110 185003 تناه لا 01 17871500111 1116 51118لآ :نكاما ع1أمه:023)35 111 
. 1991 ,لاه لا تت[ _مأاع10 ,اتاناك- أهط3 ]1 011[ ,11111655 31101 ,النة8 _ر5وع ]ا 8 عع3] 


723 210 0[1قناهاع1 .11 31365[ ,0ع 310 ,5أ016آ أهن81 115ط13] 
7 خثن) ,مغلم 2316 ,.00) عتتتتا15إحاناظ الناظ ,١اتممتومع]‏ 


0010111131 10113111211 ,2131111011165 01 1ع205 1116 :50105 ع111[جهع1] 


2 بشلا ,1تهدمراءه 1 ,. ع1[ بالرعمء1 ا 


28 طريقة بايك الطبيهية لمعالجة ألاى المعدة 
0 ث0 -800--1858 :1065© ]1105 111 121615ءع© 135 2ع10 121ع11116 


11110111120011, 011118 


-1 :1701105106 75عطاعقع1 قع20آة 5,000 0:71 5311160 1185 083 أ لالقم1اك] 
.23111 11عا. بمحتححا نإن 3202-448-413 


83 71111 856811111215 101 ع6 1م823 دعه لا :1,1080605 082 115شك 111118 [ 
بخمع171310 230112 تلام ا التحاندع1ط 101 عمنعواظ دوعهذنا بلرعل 1وةا 
-1-800 عع]آ 1003169 3110 2مع187310 012تناة2 لاا لمأوءجة[ع1 ه10 عمأعورظ 


0013 . 115711182115 بلابتابت1 0 8464-2544 


,11 لاقل تخاع 10 111 11111041111455 01 لاوط ع12 1 :«رعاذ بحجرعباط 15 ععوءط 
1 ,علته باه لز 5عاومو8 تتتقادتة8 بللسةط أقال؟ تأعتطا 1 


01 106031137116111 ,1110 ,5عنملاه1آ .11 1101235 ,ع21ء5 1111م تسودط الرععع 1] 
5611001 1011اع3251111//ا 01 /11177615157 لا ر5ع5016116 [221311013 3110 :35تاع بوم 
05 شرلا رع1أأهء5 ,ع1 1عنلء13/1 أه 


5 علطتلا تتاع [1 , /ق1/1011:01 ,ذه متتع8 اع نات 1] ,ع كدامتردع ]1 1امناقغعتد اع )1 116 1 


-© ل11853 نالع 1 !1 بك نزنآ . لاع ندزة ا , 11و10 0111 لا 15لنا165تانة81 0 مأعناعع د م1[ 1[ 
.(5©1165 2110101316) -5552-323-800 1 .1994 0131161م201) 0113111 


,820015 210309939 .14.10 ,امدتلكةت ..آ اأعطاء)841 ,عدلودءع2 01 105امد 
5 .1999 ,8 11116[ ,كلمع بتو لاع ل مع[ م تحر ل[ **رووعن "5‏ 1999 011 لا بع ل 


5 آ111 611لا 31161 12211111165 10 56001105 111 111216356 1101112101165 


1 ,الة 1 :101 154601130115 800101103117 ف روعاره ]5 1[عنا0 1 
6 ,1ط , 015 :061116 ,113161315 لهزه 01120 1326101 ,51145 


1 1101130011 1541011111655 :عنم ناولا م1122 ,هنا ناآ اعنع رع نا 
1994 ,0116 لا متا 10 ,1150611011 باتاتاك -1 12506 لهل .112 م0 1ع 
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اث 0ع11لم بقأتاء14 تنهتزتآذ 310 14118 ,دا1رخ .1833 روعازع٠ا1‏ علا دعه10 
0 ,011 اتدل , 1021ك] 


16361215 8/082 5أ15[ (60131. 70825116 ببابتحةا) 511 مع0ا 116 


ر6100111135م2121 ,معن01آ 206 ,)1 علاعراعظ لاهن نعطلا )1 عع5 1[ *ناملا 
990 1ه ليجع ل 


المداخلة الطبية لحرقة المعدة؛ والقرحة: والتهاب المعدة؛ وداء القلس المريئي 
الآ نا8- 500-2111 ,ع111لامط نإع1010ع1رء03505:60) 01 ععمع00116) 1116116311م 

.عكنالا ه010 3 بأع126ة أع13 25:6 2 011215 .-7034520-931 ما :13 01 (-4782876) 
ختطًا) ععع1أمهه غطا ها عنهم1عءطآ 0ذآب؟ا كأ5ا1ع3515:0611161010ع 2162159 01 )115 2 تزع نه 


.(12113ع 511252 115 111 0310-1560 ع1ة /زع11ا 11122115 


تال ,ه8100 .آ 131416 ,1131111118 201111110115 311 ,لكتتاحاتتوة11 عتتزه جات" 
1 11لا11621 011171111118 01 م1151 1116 .1999 ,29 [أننامث ,111265 رمملا 


11 5021138621ع 


[١ 1031111611618 4‏ االمع1لالث **,11835تكل 3150 314 كل1ءة '5كاج1 نتتماء01[“ 
ه1112 3110 لاع010ع1113ققط2 لدع ننات) ,عتء طزرع10ع8 .154 كتاعتدل/ا 
,1161161 1)16377نث :5أ1601165 12211114 .- 9, 1994 5 5م038 ,55 اما 
221161 01:51ع154 اأعماه 0 -[شأام5ه20 علده ابه[ 116 ,2-231 انظ ,ل[آكة 
82221 كاده لابتتت لز ,. عبحث 130017011 


011116011111105 :01 3/0116 /آ 01112315111132 011111611515 170303 1 

كلقتا1111نن11 .8 1أقد00آ **,3للمء6516101 [مطاعذعملاطا اتا 3361115رأناه 111 
328 111116أ0 أ ,1160101116 01 لقدتتناه[ 0تتقاعوطط نتكع[1 ,.لة أء بالاغا5 .ذخ 1روا8] 
اقةع] ,علة111811اتاتتاط 01[ :5أ1601165 )52111 .- 1219 1213 و5ععهم ,1993 
0611161 16563111 كك ازوع11 01111 بتأعتتها 151 ,01112 1أه نزعتع 7ط عوهعء1015 


3/6 طريقة بايك الطبيفية لمعالجة الاد المعدة 
71 123 /016]313 118أنان) .55455 [841 ,1111116220115 ,150 تعنتل8 .8 401 
6 لإلاده لزنأ 61016516101 0ععتتلع1 2696 419610 


لة1ل 175031 123]3[1 01 11512 ققع/ة - 30 116 3110 111125011اكتامه 1»1511"“ 
مآ 11311113 011 نأء 111131 


1ه لقتتتتاه1[ لتتقاعوط بتعلظ ,.[آة أ ,51312161 للقاتتاء161 ,قكنااع1/1ة10 


7 ,01116 تلع ابا 


كآع 776 3 51 01111665 5 11311 51012 .- 1052, 1997 1046 03865 ,336 
غ1 ,1021181115 .01آ :160116515 11111تزع ]1 .2116111 1111لتتل:113 علمع 


]ع بحم نز إن 


لتنهمة 680 ,ر[مماع5 لدع نلء14 15157 ةلالا 2111 0115ل ,عدن1ء تلع 1 
01 ع216.آ 


1 هآ[ 0111630 ,1102 16ئنات ,.01آ 


5 1997 ,أةلطامتطتةقم ,(1[0ان) 356ع015آ عتتالاع ]1 لمع ع قتاره5ء13505:0) 
01 0111لا عاقة 01 -13032-333-800 لذن ,0للنااظ 5311 ,135 201711111121121 


101 3 0021 


211511615 376100111115 ,تتملاع2 ذزع لم512 ,تالمع 035001116501121 
1991 ,آنه لا بجعلا 


[0١ 1310117, 11.10., 110‏ تحنرعط ,قاع قصها5 2830 :ه10 8000 00001 
7 ,11 ناتتتع ل ,جوع 81 10111315157 


بك[عع15177ه 10 ,1عع113 11316 11111 1/1215]011 1771101 ,1200115 ألا" 
5 01 ,231601101 ,1121110101611 ,101161125721111 1:00 . 1997 ,17 اع طتتاع نتن[ 
51323 631156 3110 1111650116 1ل5123 1116 01 ع111011! علطا 111 ملدعة1 عكناةه 60211 


.610 ,311618165 1000 ,غلاع130 ,5 تنتلاتة 


3/7/ 


77 ععرمع0 ,.0© لاة ,ع 1عللع154 لمتترعا1 1ه 5م 1ج اعطتظ 5 121115011آ 

15361161ع155 .ل أتتخط ,81311115310 ع11ععتناط ,0315م .نآ 1391110110 ,انتمل 1" 

501116101081 .1977 011 لا تالآ ,11م أ15ل8[12 ,250011عاء2 .0 1011 3110 
.تعناتتل 326-2610 علا عنزم1ع0ا أكتار 


-1 .1996 ,2131033 1001111611 6161[ 1851615 ,01116 نلع15 [أدحازع1] 
- 2249-4772-2209 1 عتة 1 01 111101111211011 'زه]1 209 -2240-472 


,1/0111 ,100110111105 للالوع1!آ ,.60 3310 ,ععتاع1ع1ع 1 عأوعنآ] 5 1355101311زظ 
1999 ,للة 


3110 ,1095262513 ,15مء10ل] 160 011106) 1113156مطانتث عط ! تخدماك زعه1نا عط 1 
.6 117770114 ,21355 2161111113 ,. 310.10 11011125011 )01311) . ألا باأتتانا جمء1] 


المداخلة بالأعشاب الطبية والطرق الطبيعية الأخرى 
21112101 ,80015 1776لث ,1135113115 1100 ,لأكآا )1121 5أةط ,ادع أهط 1 5)ة"]آ 


800 03506, 3 


لم022 10 01110 شث :]1[ أتامناج 00[ 10 ]1/113 3110 1تتنااأتدع1] 

1 1911365 ,152117160165 عع01118-11آ[ ع511لآ 111018650011 01 101500121101:15 

كآنة2 1157ل 0810611 ,0101117 ع11للأ15أطاناظ نكزعكخ ر1ععللة 1 درمتده ك8 110 82111 
١ 011, 1998:‏ يتنه لا 


18م ,21655 1065611 ,1111 نإجزاء 1[ ,عله 113210560 3:0 ع0 :لان ل[قطارزع1] 11 1 
9094 مم 015 

1999 119١ل‏ تله قتاع بخ18ظ رمع 171" .1 منزرو/ا ** رؤيتاة أ جاجع [['“ 

بلاع 12016 10111181161 11211011 3110 161اة الم .5 111118 رع انكامه 0 01 لز0ل 


101015 101 )0011111561 أناطا رع 1501116 1221م ث .1973 ,كله لا بتاع 1 ,عمتنلاط 
!125 1ه 


3/15 طريقة بايك الطبيفية للعالجة الام المعدة 
أ5 112 لدع11 1/0110"5ا 156 5:0111 5قع2م 101 10611210115 ,ال1ع1مآ 1160111132211 
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فهرس الصور (المعرب) 


أرز لاندبرغ البري. 

أكليل الجبل. 

آلة ماركاتو أتلاس. 

اليابادام. الخبز الهندي المسطح. 
البابونج. 

بازلاء الاسكا. 

الباغيلٌ. المعجثات الحلفية: الحواتم. 
البانكيك. الكعكة المقلاة (بانكيك). 
بذور الممح. 

البروكولي.القرنبيط الأخضر الداكن. 
البسكويت العقدي ( البريتزل) . 
البسكويت الرفيق المعلح. 

اصرق تكاس الاو 

بصل فيد اليا. 

بطاطا إيد اهو. 

التسلا فقا الحدكوة الشعدراء. 

بطاطا اليام الحلوة. 

البطيخ الهندي البرتقالي ( البابايا). 
البقدونس الصينى (سيلانترو). 
تتبيللات سلطة كراقت. 

تشالا. الخيز المثهب. 

توابل فجيت. 


التوت البرى. 
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التورتيلا . الخبز المكسيكي. 201 
الثوم المعمر. 2304 
الجالابينو ( الفليفلة المكسيكية). 60 

جين الأكواخ. 28] 
جين اليارميسان. 169 
جين الموزاريلا. 160 
الجبنة الزرقاء. 238 
جبنة قنيتا. 2060 
الجزر الولادي. 216 
جوز البقان. 200 
جوزة الطيب. 223 
خيز الجاودار. 208 
خبز الشرائح. 105 
الخبز الهندي المسطح ( البابادام ). 2013 
خوريكة اتلد 204 
الختم الذهبي. 5 

لخر الحو 235 
الخس الصيني الأخضر والأبيضء. بوك تشوي. 300 
الخس الملعقي. 225 
الخطمى. 54 

الدونت, الكعك الحلقي المحلى. 08] 
الروبيان. 215 
روتيلي. المعجنات اللولبية. 1 27 
الريحان. 33 

الزتجبيل. 281 


السباغيتى. المعجنات الحبلية. 110 


السمغوطن. 

سمك السلور. 

مك الشيق: 

سمك سليمان (سالمون) المحيط الهادي. 
سمك سليمان (سالمون) الملك. 

سمك سليمان (سالمون) الودود. 

سمك سليمان( سالمون) تشنوك. 

سمك ماهي ماهي.04!] 

السفيد: 

التسيوين: 

الشيث. 

شريحة سمك سليمان (سالمون) المحيط الهادي. 
البطيرة. 

الشتمفية: 

الكالتتيوين 

شامق النقين: 

صبر فيرا. 

صعتر الير. 

صلصة الصويا الخفيفة كيككومان. 


صينية صنع الكمك الفنجاني الصغير ( الموذينية). 


طبق كوريل الخز ث. 
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الفليفلة الحمراء. 39 

خطر بورتوبيلو. 209 
التنتوسون. المستنات التريطة: 204 
كون الصلصة: 204 
القدو المدووة القي. 300 
قدر فخاري. 259 
قرع الجوز الأرمد. 2329 
قرع زوشيني الأخضر. 250 
القرفة. 250 
اللتصمين: 208 
القيقب. 208 
الكانولا. 117 
الكراث. 200 
الكرفس. 217 
الكر نب ]1 
كننطاء الماء: 2097 
الكمك الفنجاني الكت ال (الموفينية). 153 
الكمك المشبك المحمص (وفل ). 59 1 
نحاء الدرداء الزلق. 54 

لفائف الشوفان. 157 
ماركة البهارات الخمس. 230 
مجزة المطبخ. 261 
محضر البسكويت السريع بسكويك. 206 
المحمصة. 204 
المر. 56 


المعجنات اللولبية ( الروتيلي). 
المعجنات المزمارية( ريغاتون). 


المقلاة. 

الملفوف الصيني: نابا. 
الموقد المدرج المعابير. 
لبعد البري. 
الهليون. 

الهندبا البرية. 
الياسون. 
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فهرس الحواشي السفلية (المعرب) 


الأرنب بيتر. 
أمينات براغ السائلة. يراغ ليكويد أمينوس. 
بابا غنوج. 


الباغيل. المعجنات الحلقية. الخواتم. 
البانكيك. الفطائر المقلا 3. 
البروتيوس, خبز القمح المكسيكي ( اليوريتوس). 
بريتزل. البسكويت العقدي. 

بطاطا إيداهو. 

البهارات الصيئية ماركة خمس بهارات. 
بيدتا. الخبز اليوناني المرقد. 

البيتزاء الفطير 3 الإابطالية. 
التاكوس. خبز الذرة المكسيكي. 
تشالا. الخْيرّ المثقب. ١‏ 

النميه. كعك فقول الصويا. 

توابل فجيت. 

التورتيلا . الخبز المكسيكى. 

التوفو ( جبنة فقول الصويا ). 
الجالابينو (الفليظة المكسيكية): 
جين الموزاريلا. 

الخبز المسطح الإبطالي ( الفوكاشيا ). 
خبز بينا. الخبز اليوناني المرفد. 
خردل ديجون. 

الدونت. الكعك الحلقي المحلى. 
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زيدة الزيوت, الزبدة الصناعية ( المارجرين). 31 
السباغيتي. المعجنات الحبلية. 110 
سحب الروفيكو كسيب ( الفايوكس) من الأسواق. 365 
شاي لا بسانغ سوشونخ. 219 
العصائبية (تودلز ). 230 
الفافسكوت©. 3600 
الغطاء الجليدي. 2] 
الفطائر المقلادت (الانكيك). 159 
الكمك الفنجانى الصغير ( الموفينية). 3] 
الكعك المشبك المحمص ( الوفل ). 159 
الليتفوين. المعجنات اللسانية. 230 
مانهاتن. 21 
اليعة 10 
المعجنات المفزلية (فوسيلي). 2/1 
المفكرونة. 171 
نوسولت, بديل الملح. 04] 


نيوإينغلاند. 200 
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لمحة عن الكاتب 


الدكتور روب بايك. الدكتور ك الطب البشري. والحائز على دكتوراه ك العلوم. 
اختصاصي هذ علم الأدوية السريري والطب الباطني. عمل مديراً تلأبحاث السريرية 
مجالات حموضة المعدة والقرحة المعدية والتهاب المعدة وتهيج الأمعاء والتهاب 
الكولون والأمراض القلبية الوعائية والاضطرابات القلبية. والاضطرابات المتعلقة 
بالشدة النفسية. بدأ الدكتور بايك ‏ عام 1994 بعد أن أصيب بالتهاب معدة تأكلي 
شديد وداء قلس معدي مريئي بعلاج نفسه محتبراً المداخلات البديلة والتكاملية على 
نفسه. أدت طريقته العلفية الدقيقة ومد انخلته التكاقلية الى شقاء معدته شفاء كاملة. 


